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VIVA SANTE 


REMEDES CENSURES, 
PATIENTS EN DANGER 


Un livre « censure en librairie » !!!! « Vous exagerez, Combris, nous 
sommes en France en 2019, la censure n'existe pas! ». 


Voilă le genre de commentaires que je m'attends ă recevoir alors que 
je publie mon nouveau livre consacre aux remedes naturels les plus 
prometteurs pour notre sante. 


Censure : je le redis, et je le souligne, vous allez comprendre 
pourquoi. 


Avant toute chose, je dois vous dire que je ne crois pas une seule 
seconde ă une quelconque theorie du complot. Mon metier de 
journaliste d'investigation, ce nest pas de speculer mais de 
rechercher les faits et de m'en tenir ă eux. 


Et c'est bien l'accumulation de faits precis, documentes, sources et 
verifies, qui me permettent daiffirmer que «oui!», il plane 
effectivement des menaces tres serieuses sur la medecine naturelle 
et ceux qui soulignent ses immenses bienfaits. 


Certes, les moyens employâs aujourd'hui pour « contraindre » les voix 
dissidentes ne sont plus ceux d'hier (purges, goulags et compagnie...) 
mais ce n'est pas parce qui'ils sont plus « subitils », plus diffus, qu'ils 
ont disparu. Je les classe en deux categories principales : 


e  Menaces de « disqualification» pour ceux qui sont de 
simples citoyens, journalistes ou lanceurs d'alerte, forcement 
« incompetents » puisquiils n'appartiennent pas ă une 
categorie constituee, ă un « ordre » quelconque. « Mais enfin, 
comment osez-vous vous exprimer sur le sujet, vous n'tes 
pas un scientifique ! » 


e  Menaces de sanction, de poursuites judiciaires, de mise â 
mort sociale et economique contre ceux qui « appartiennent » 
en theorie au serail la medecine officielle (pharmaciens, 
medecins, etc.), mais qui deviennent des « cibles ă abattre » 
lorsqu'ils penchent un peu trop du câte des medecines 
naturelles. 


Alors on me dit « la censure n'existe pas » ? Examinons donc les faits. 


e Les PrEven et Debre ont ste interdits d'exercer la 
medecine pour avoir os6 publier leur livre «Les 4000 
me&dicaments utiles, inutiles ou dangereux ? »" 


e LePrPrHenriJoyeuxa ete radi€ de POrdre des medecins? 
pour avoir ose sinterroger sur le danger de certains 
vaccins... |ll a eu beau clamer haut et fort, quasiment ă 
chacune de ses interventions publiques, quiil n'etait pas 
« contre » les vaccins, ses adversaires ont volontairement 
menti en reptant qu'il etait « anti-vaccin » pour mieux le faire 
tomber. 


e Le Dr Marc Branden, medecin en banlieue parisienne, a 
soigne de tres nombreux patients atteins de la maladie de 
Lyme mais il est menace de 10 ans de radiation par l'Ordre 
des Medecins qui lui reproche davoir «devi6» des 
recommandations officielles !! 


e Michel Pierre, herboriste parisien bien connu des amateurs, a 
ete traîne au tribunal correctionnel... et condamne 


1 https:/Awww.lemonde .fr/societe/article/2014/03/18/les-mediatiques-pr-even-et-debre-interdits-d- 
exercer-pendant-un-an_4385317_3224.html 


2 Cette radiation a heureusement &te annulee par la cour d'appel. 
https:/mww.lemonde.fr/sante/article/2018/06/26/la-radiation-du-pr-joyeux-pour-ses-propos-anti- 
vaccin-annulee-en-appel_5321615_1651302.html 


penalementă des amendes par la Cour d'appel pour avoir ose 
dire du bien de ses tisanes et de ses plantes. 


e Son collegue parisien, Jean-Pierre Raveneau, a subi des 
foudres encore plus virulentes. En 2016, il a ete condamne â 
un an de prison avec sursis pour « exercice illegal de la 
pharmacie en recidive »... alors qu'il est lui-m&me docteur en 
pharmacie ! 


e Etc. 


Ces scientifiques ont €te sanctionnss car ils ont os€ dire le bien quiils 
pensent des approches naturelles. Pas par choix ideologique, mais 
parce que d'apres leur analyse, d'apres leur experience, ils les jugent 
plus efficaces que d'autres approches... 


Voyez le traitement qu'on leur reserve ! 
Et nous aussi, simples patients, nous sommes TOUS concernes : 


Que dire de la vaccination de force des bebes qui est en cours, avec 
des autorites qui leur ont impose les 11 vaccins obligatoires, sans 
savoir ce quun tel cocktail chimique peut provoquer ă long terme ! 


Que dire des attaques ă r&petition contre lacupuncture, la 
mesotherapie, l'homseopathie?, avec des medecins homeopathes qui 
sont traites de « charlatans » et leurs patients, de « couillons»?. 


Vous vous souvenez peut-âtre de l'analyse du philosophe allemand 
Arthur Schopenhauer : 

« Toute verite franchit trois etapes. D'abord elle est ridiculisee. 
Ensuite, elle subit une forte opposition. Puis, elle est considere 
comme ayant ste une 6vidence ». 


3 https://www.ouest-france.fr/sante/un-rapport-prone-le-deremboursement-de-l-homeopathie- 
jugee-inefficace-5290964 


+ https://twitter.com/Dr_Stephane/status/1035831765720543232 


Je dirais que c'est exactement ce qui se passe aujourd'hui dans le 
domaine de la sante. 


La hargne que mettent les defenseurs de la medecine chimique â 
proteger leur pre carre, en agressant les meâdecines naturelles, montre 
que nous vivons actuellement les etapes 1 et 2: ridiculisation, et 
opposition. 


C'est ce qui explique pourquoi des remedes et des protocoles naturels 
ultra-performants sont sciemment caches au public, dans le but que 
des millions de malades n'approchent pas de trop pres cette verite 
medicale : 


Dans une multitude de pathologies, Papproche naturelle doit &tre 
considârâe comme la premiere et la meilleure des medecines !! 


e  C'estun produit naturel, le me&thyl-sulfonyl-methane (MSM), 
qui, dans une stude en double-aveugle (l'&talon or de la 
recherche scientifique), a montre une reduction de 82 % de la 
douleur chez les patients arthrosiques apres 6 semaines. 
Sans les effets secondaires des medicaments antidouleur. 


e Cestun «simple» regime alimentaire qui a permis ă un 
groupe de diabetiques de retrouver une glycemie ă jeun 
inferieure ă 1,26 g/l. Autrement dit, d'inverser leur diabete. 


e  Cest une « simple » huile essentielle (huile de ravintsara) 
diffusee dans l'atmosphere ă I'h6pital qui permet d'eviter la 
transmission des germes et les surinfections respiratoires. 


e Ce sont de « simples plantes » qui offrent des perspectives 
in€egalees aux malades souffrant du paludisme (art6misia 
annua), de depression (mucuna pruriens, crocus sativus), 
d'insomnie  (griffonia, eschscholtzial), ou d'hypertension 


(ylang-ylang), 


e  Cestla « simple » vitamine D, qui ă la dose de 4000 Ul par 
jour, a permis d'observer un ralentissement considerable, 
voire une disparition du cancer de la prostate chez certains 
patients ! 


e  Cestun protocole non medicamenteux, non invasif, non 
chirurgical qui est le SEUL A CE JOUR ă avoir permis de 
faire disparaitre la maladie d'Alzheimer chez certains 
malades, alors que depuis 120 ans, tous les medicaments 
proposes par la medecine allopathique ont echoue. 


En clair, c'est la medecine naturelle qui est la vraie medecine d'6lite. 


Jai la chance d'&tre journaliste independant et de ne subir aucun 
conflit d'interât, et c'est pourquoi je peux publier cet ouvrage 
aujourd'hui. 

Vous allez voir que certains remedes ultra-efficaces contre /arthrose, 
la depression, la fibromyalgie, la fatigue chronique, les troubles 
gastriques,  linsomnie, Alzheimer, le  diabete, etc. sont 
volontairement caches au grand public. 


Nous les revelons en exclusivite dans ce livre, qui est le resultat de 
plusieurs annâes de recherches, d'entretiens, de rencontres avec des 
medecins, des therapeutes, des scientifiqgues, des lanceurs d'alerte, 
des hommes et des femmes de confiance et de conviction, qui savent 
la fragilite de notre syst&me actuel de soin, ou le malade n'entre plus 
en consideration. 

Ou seuls triomphent le dogme, et les interâts financiers. 

Mais tous le disent, ce n'est pas cela, « soigner ». 

« Soigner », c'est eveiller le malade aux equilibres naturels, â la 
nutrition, au developpement personnel, ă ses forces d'auto-gugrison. 
C'est l/accompagner dans la (re)decouverte de son corps, de son 
mode de vie, de son comportement avec les autres et avec lui-m&me. 


C'est se souvenir que therapeute en grec signifie « le serviteur, celui 
qui prend soin de lautre »... 


Soigner, pour le dire autrement, c'est aimer. 
Bonne lecture, et sante ! 


Gabriel Combris 
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ALZHEIMER, CANCER : 


LA MEDECINE CHIMIQUE. .. 
COMPLETEMENT DEPASSEE ! 


Les laboratoires pharmaceutiques sont en train de jeter !'&ponge sur 
Alzheimer. On vite de vous en parler, pour ne pas vous affoler. Mais 
le 6 janvier 2018, le geant industriel Pfizer a annonce qu'il renongait â 
ses recherches sur Alzheimer et Parkinson : 


«A la suite d'un examen exhaustif r&cent, nous avons pris la 
decision de mettre fin & nos efforts de recherche et de 
developpement en neurosciences »5. 


Pour le Dr James Pickett, president de lassociation A/zheimer's 
Society, « c'est un coup terrible pour les 46,8 millions de malades 
d'Alzheimer dans le monde »$.Trois jours plus tard, une nouvelle 
encore plus angoissante est tombee. Un nouveau medicament contre 
Alzheimer, lidalopirdine, s'est revele inefficace. Jusqu'au debut de 
'annee 2018, tous les espoirs des medecins reposaient sur cette 
molecule. 

Les chercheurs avaient donc organise un essai clinique gâant pour 
tester ce remede sur 2 500 malades dans 34 pays. 

Helas, le 9 janvier, les resultats ont ete publies dans le Journal of the 
American Medical Association (JAMA) : ce medicament n'a aucun 
effet contre Alzheimer, quelle que soit la dose”. 


5 https://Awww.francetvinfo.fr/sante/maladie/la-recherche-sur-les-maladies-neurodegeneratives-est- 
elle-en-crise_2556659.html 


$ http://www..telegraph.co.uk/science/2018/01/08/hunt-alzheimers-cure-suffers-heavy-blow-pfizer- 
pulls-research/ 


7 https://jamanetwork.com/journals/jama/article-abstract/2668349?redirect=true 
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Au total, 104 essais cliniques ont ete organises en 15 ans... et quatre 
medicaments seulement ont ete autorises — Aricept, Exelon, Ebixa et 
Reminylă. 

Et le pire, cest quapres des annces de tergiversation, ces 4 
medicaments « autorises » ont fini par 6tre derembourses par la 
ministre de la Sante, pour cause d'inefficacite complete ! 

Pour le dire rapidement, la medecine chimique n'arrive ă rien du tout 
sur Alzheimer. 

Et les nouvelles ne sont pas meilleures sur le front du cancer. 


Cancer : ă quand remonte la derniere 
avancee reelle ? 


Cela non plus, on ne le crie pas sur les toits, mais on n'a fait aucun 
grand progres dans le traitement du cancer depuis 1971. 

Ă cette &poque, les chercheurs avaient trouve un traitement de 
chimiotherapie qui guerit 80 % des enfants victimes de leucemie. 
Malheureusement, la leucemie n'a rien ă voir avec les autres cancers : 
c'est un cancer du sang, tres different des tumeurs so/ides... 

„.. comme les tumeurs du cancer du sein, de la prostate, du cerveau, 
du clon, de l'estomac ou du pancreas. 

Pour ces cancers-lă, on a connu quelques avancâes avec: 


- La detection plus precoce des cancers, grâce aux IRM, 
biopsies, etc. 

- Le perfectionnement de la radiothârapie, avec ses rayons de 
plus en plus cibles ; 

- Etles prouesses de la chirurgie, comme la greffe de moelle 
osseuse, qui ameliore les chances de guerison des malades 
traites par chimio. 


8 En 2016, c'est le prometteur solanezumab qui avait ete abandonne. En 2017, ce fut le tour du 
verubecestat du laboratoire Merck. 
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Mais malgre tout ca, on meurt presque autant du cancer qu'il y a 50 
ans?. 


Selon le Dr Laurent Schwartz, chercheur ă /'Ecole Polytechnique : 
« L'esprance de vie des personnes atteintes de cancers difficilement 
curables (pancreas, cerveau, poumon...) ne s'est pas amelioree. La 
morialits par cancer reste tres €levee (150 000 mortis par an en 
France)'0. 

Alors bien sir, on vous dit que les «taux de survie» se sont 
amsliores. Mais si l'on survit plus souvent du cancer qu'avant, c'est 
surtout « parce qu'on deâtecte (indâment) beaucoup de cancers qui 
n'auraient jamais tue ». 

Autrement dit, on « gugrit » davantage de cancers qui n'auraient 
jamais ete dangereux. 

Et pourtant, cela n'empâche pas les firmes pharmaceutigques de 
vendre leurs traitements peu efficaces ă des prix exorbitants. 


Le scandale des traitements inefficaces 
et hors de prix 


Car le cout des traitements « nouvelle generation » est devenu 
insoutenable : entre 80 000 et 120 000 euros par an et par patient ! A 
ce prix-lă, on est en droit d'attendre des bienfaits considerables, n'est- 
ce pas ? Et bien ce n'est pas du tout le cas. 

Une etude parue dans le British Medical Journal a revele le pot aux 
roses!? : 

La moitie des medicaments anti-cancer commercialises entre 2009 
et 2013 n'apportent strictement aucun benefice aux patients. Voici ce 


9 https://Awww .lanutrition.fr/bien-dans-sa-sante/les-maladies/le-cancer/cancer-lespoir-du-traitement- 
metabolique 


10 https://www.lanutrition.fr/bien-dans-sa-sante/les-maladies/le-cancer/cancer-lespoir-du- 
traitement-metabolique 


11 http://www.bmj.com/content/359/pmj.j4530 
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que disent les chercheurs : «L'valuation systematique des 
mâdicaments approuves par l/'Agence europâenne du medicament 


entre 2009 et 2013 montre que la plupart d'entre eux n'ont aucun 
bienfait en termes de survie ou de qualite de la vie. » 

Vous avez bien lu. Ces « nouveaux » medicamenis autorises par nos 
autorites de sante sont: 


-  Vendus 5ă 10 fois plus cher que les anciens; 
- Sans le moindre effet positif sur la sante des patients ! 


Et m&me lorsque ces medicaments ont une certaine efficacite... celle- 
ci est derisoire. 

Au mieux, les patients peuvent esperer vivre entre 1 et 6 mois de plus. 
Si cela vous parait « toujours ga de pris », n'oubliez pas qui'il faut tenir 
compte de la qualite de vie. A quoi cela sert-il de vivre 3 mois de plus, 
si c'est pour subir les affres de la chimio ? 


Ne pas croire ce que les grands medias 
vous disent 


Cette dure realite, les grands medias ne vous en parlent pas. Quand 
vous allumez la radio ou la tele, vous n'entendez que des gros titres 
qui annoncent « la fin du cancer », un « traitement miracle » ou un 
« espoir fabuleux ». Ă les en croire, on a toujours limpression que les 
choses progressent ! Le probleme, c'est que les journalistes ne font 
que repster ce que leur dit Big Pharma et leur armee de 
« communicants », « avocats » et « attaches de presse ». 

Regardez plutât ce qu'a revele une petite equipe de cancerologues 
dans une etude publise dans le JAMA Oncology??. Ils ont examine les 
nouveaux medicaments anti-cancer presents par les journaux 
comme  « miracles », « revolutionnaires» ou qui «font des 
merveilles >»... 


12 http://oncology.jamanetwork.com/article.aspx?doi=10.1001/jamaoncol.2015.3931 
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„„„. et ils se sont apergus que la moitie n'avait mâme pas encore ste 
evaluee par l/'Agence du medicament ! Un peu tât pour se rejouir, 
non ? 


En fait, il sagissait de « campagnes marketing » orchestrees par les 
firmes pour faire pression sur les autorites de sante et obitenir 
l'autorisation de mise sur le marche de leur medicament. 

Pire encore : 14 % de ces medicaments qualifies de « miracles » par 
la presse n'avaient m6me pas te essayes sur des &tres humains 
(seulement sur des souris ou in vitro) ! Au total, la verite est que la 
recherche classique pietine sur les deux plus graves maladies de 
notre temps : Alzheimer et le cancer. 

Mais ce qu'on sait beaucoup moins, c'est qu'il existe aussi une 
recherche scientifique... 

alternative ! 


Et maintenant, la BONNE NOUVELLE 


Apres des annees de desinformation, une chose est desormais 
scientifiquement prouvee : ni Alzheimer, ni le cancer, ne sont une 
fatalite. 

Ces maladies ne nous « tombent pas dessus », par hasard, sans que 
nous n'y soyons pour rien. La maladie d'Alzheimer n'existe pas dans 
les tribus de chasseurs-cueilleurs qui ont conserve une alimentation 
et un mode de vie traditionnel, loin des toxines du monde moderne?5. 
M&me au sein des pays developpes, d'enormes differences existent : 
Alzheimer est 10 fois moins repandue au Japon qu'en Europe ! 

En fait, la genstique n'a qu'un tout petit r6le dans Alzheimer. Prenez 
le gene le plus incrimin€, le fameux APOEA4 : si vous en avez une 
copie, vous avez 3 fois plus de chances que la moyenne d'avoir 
Alzheimer. Mais ce n'est vrai que dans /'environnement (malsain) 


13 Lindeberg S. Paleolithic diets as a model for prevention and treatment of Western disease. Am J 
Hum Biol. 2012 Mar-Apr;24(2):110-5 
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occidental ! Chez les Tsimane d'Amazonie, au contraire, ce gene est 
associe ă une meilleure sante du cerveau apr&s 65 anst ! 

C'est bien la preuve que cette maladie est lie ă nos comportements 
(alimentation, activite physique, exposition aux polluants chimiques, 
etc.). 


Dans les Etudes sur Alzheimer qua conduites le Dr. Bredesen, 
neurologue ă Los Angeles, ce sont des patients actifs, investis dans 
leur processus de soin, qui ont reussi ă faire regresser les 
sympt6mes et ă stopper la neuro-degenerescence?5. 

Ces patients ont teste une therapie non medicamenteuse en 36 
points, qui repose en grande partie sur une excellente hygiene de vie 
(gestion du stress, changements alimentaires, mesure du niveau des 
vitamine D3, B12, du niveau de CRP - proteine C-râactive - 
d'hemoglobine glyque, mesure de l'&quilibre hormonal dans le sang, 
jeâne etc.). Voici quelques-uns des elements cles de defense lorsque 
la maladie survient, et s'ils sont d'ordre tres divers, tous pointent dans 
la direction d'un changement assez radical de mode de vie : 


e  D'abord,ilfaut nourrir le cerveau, et couvrir nos besoins en 
DHA, un acide gras omega 3 qui favorise la formation de 
nouveaux neurones, et veiller au bon ratio entre les omega 6 
et les omega 3 pour ne pas risquer l'inflammation (ce 
rapport devrait 6tre de 4/1 alors quiil est aujourd'hui sup&rieur 
ă 20/1 en Occident). 


e  Ensulite, entretenir un sommeil de qualite, au besoin en 
prenant de la melatonine au coucher (0,5mg), indispensable 
ă la bonne sante du cerveau. 


e  Reduire son stress: lhippocampe est en effet tres sensible 
au cortisol, l'hormone du stress, qui fait diminuer la 
neurogenese'6. La meditation, les plantes adaptogenes 


14 nttp://www.fasebj.org/doi/abs/10.1096/fj.201601084R 


15 Bredesen DE. Reversal of cognitive decline: A novel therapeutic program. Aging (Albany 
NY). 2014; 6:707-717. doi: 10.18632/aging.100690. 


16 John G. Csernansky, Hongxin Dong, Anne M. Fagan, Lei Wang, Chengjie Xiong, David M. 
Holtzman and John C. Morris, Plasma Cortisol and Progression of Dementia in DAT Subjects - Am 
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(€leutherocoque, schisandra, basilic sacre), ou une activite 
physique reguligre sont quelques outils utiles pour aider â 
reduire son stress. 


e  Stimuler la production de corps cetoniques : le 
m&tabolisme energe&tique cerebral pourrait 8tre ameliore en 
remplagant le glucose par des cetones (des compos6s 
fabriques par le foie lorsqui'il considere que l'organisme est en 
« disette »). Un essai avec un regime cetog&ne a notamment 
€te associe ă une fonction cognitive amelioree chez les 
patients atteints de la maladie d'Alzheimer'7. Consommer 1 
cuillere ă soupe matin et soir d'huile de coco vierge, source 
de corps câtoniques"8. Pour habituer les intestins, commencer 
par une cuillere ă cafe et augmenter progressivement. 


e  Travailler la neuroplasticite du cerveau, avec l'exercice 
mental. Lire, &crire, communiquer avec son entourage, rire 
(oui, c'est indispensable !), &couter de la musique, jouer, etc. 
Les activites de groupe et de loisirs contribuent ă retarder le 
declin cognitif'?. 


e  Contr6ler le taux des vitamines D (le taux sanguin doit &tre 
compris entre 50 et 100 ng/ml), et B 12 (superieur ă 670 ng/l). 


On voit qu'il s'agit d'une veritable (re)prise en main de sa sante et que 
cela suppose des efforts reels. Et certainement pas d'attendre que Big 
Pharma debarque avec une nouvelle molecule. Mais les resultats 
peuvent âtre impressionnants. Ainsi, Christine, une des volontaires 
de l'&tude du Dr. Bredesen, âgee de 65 ans, se perdait regulierement 
sur l'autoroute lorsqu'elle conduisait, elle €tait incapable de faire sans 


J Psychiatry. 2006 Dec; 163(12): 2164-2169. doi: 10.1176/appi.ajp.163.12.2164 
17 https://ffrancais.medscape.com/voirarticle/3603472 


18 Costantini LC, vogel JL, Barr LJ, Henderson sT. Proceedings of the 59th Annual Meeting of the 
American Academy of Neurology Conference; 28 April to 5 May 2007; Boston, MA. saint Paul, MN: 
American Academy of Neurology; 2007. Clinical efficacy of AC-1202 (AC-1202TM) in mild to 
moderate Alzheimer's disease 


19 CB. Hall, RB. Lipton, M Sliwinski, M J. Katz, C A. Derby and J Verghese - Cognitive activities 


delay onset of memory decline in persons who develop dementia - Neurology. 2009 Aug 4; 73(5): 
356-361. doi: 10.1212/WNL.0b013e3181b04ae3 
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se tromper des trajets pourtant familiers. Travaillant encore, elle ne 
parvenait plus ă tenir les delais pour rendre ses rapports, ni mâme ă 
se souvenir de ce quelle lisait. Apres trois mois ă suivre le protocole 
non medicamenteux du Dr. Bredesen « elle avait repris un travail â 
plein temps, ne se perdait plus en route, et parvenait ă se souvenir 
sans difficult des numeros de telephone ». 


II faut mesurer ă quel point cette avancee est GIGANTESQUE. 


Car c'est la premiere fois, en plusieurs decennies de recherche et pres 
de 100 medicaments testes par les laboratoires, que l'on constate de 
telles amsliorations. Ces resultats ont d'ailleurs ete confirmes par une 
€tude finlandaise sur plus de 1200 personnes presentant une forme 
legere de la maladie d'Alzheimer. 

Les volontaires y ont ât€ divises entre deux groupes, lun adoptant un 
nouveau mode de vie plus contraignant (nutrition, exercice physique, 
entraînement cognitif), !autre conservant ses (mauvaises) habitudes. 
Dans le groupe qui avait change ses pratiques, l'aggravation des 
troubles a ete stoppee et les facultes cognitives des participants 
se sont amăliorees?%... 


Alors pardon de me repster, mais ces resultats stupefiants me font 
enrager lorsque les medias (et certains scientifiques aussi, hslas) 
colportent l'idee qu'une pilule miracle va tout regler. C'est du pain beni 
pour le chiffre d'affaires de industrie pharmaceutique, certes, mais 
c'est une catastrophe pour les patients qui adherent ă cette idee 
fausse. l|ls ne doivent sattendre ă aucune amslioration contre 
Alzheimer s'ils ne sont pas eux-m&mes les generaux de la bataille ă 
conduire. 


20 Ngandu T, Lehtisalo J, Solomon A, Levălahti E, Ahtiluoto S, Antikainen R, Băckman L, Hânninen 
T, Jula A, Laatikainen  T, Lindstrm  J,Mangialasche  F, Paajanen  T, Pajala  S, Peltonen 
M, Rauramaa R, Stigsdotter-Neely A, Strandberg T, Tuomilehto J, Soininen H, Kivipelto M. A 2 year 
multidomain intervention of diet, exercise, cognitive training, and vascular risk monitoring versus 
control to prevent cognitive decline in at-risk elderly people (FINGER): a randomised controlled trial 
- Lancet. 2015 Jun 6;385(9984):2255-63. doi: 10.1016/S0140-6736(15)60461-5. Epub 2015 Mar 
12. 
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Cancer : changer de paradigme 


Et c'est la m&me chose pour le cancer. 


Prenez le cancer de la prostate. C'est LE cancer « familial » par 
excellence — si votre pere et/ou grand-pere l'a eu, vous avez ă peu 
pres 50 % de risques de l'avoir aussi. Mais les scientifiques ont 


decouvert quelque chose de stupefiant : les chances de survie ă ce 
cancer n'ont quasiment rien de genstique?1. Des genes peuvent vous 
donner plus de risques d'avoir ce cancer... mais votre survie depend 
essentiellement de vous ! 

Quant aux autres cancers, limpact des genes est faible : 31% pour le 
cancer du sein, 18% pour le cancer du poumon, 15% pour le cancer 
du c6lon...2 

Si l'on regarde les donnses du ministere de la Sante et des Affaires 
Sociales, « 40% des cancers qui pourraient âtre €vites si nous 
changions nos comportements quotidiens »2%. Ainsi, sur les 
355 000 cancers diagnostiqu6s chaque annee en France, environ 
140 000 pourraient &tre &vites. Vous vous rendez compte ? 140 000 
vies qui pourraient 6tre bouleversees...en bien ! 

Mais cela suppose lă-encore...de prendre conscience de ce que nous 
dit la maladie...et d'agir. 

Vous avez peut-&tre entendu parler du Dr Edward Bach, medecin 
homeopathe anglais de la premiere moitie du XX&me si&cle, inventeur 
des Fleurs qui portent son nom. 


A ses yeux, la maladie est lexpression dun manque de 
correspondance entre les aspirations d'une personne et ses actions 
reelles dans la vie de tous les jours. La maladie survient alors comme 


21 http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/pros.23344/full 


22 https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2480486 


23 https://www.lesechos.fr/industrie-services/pharmacie-sante/0211308555585-40-des-cancers- 
pourraient-etre-evites-2028718.php 
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une alarme, pour rappeler ă la personne qu'elle n'est pas sur sa 
route. Le cancer serait le dernier appel, comme pour dire ă la 
personne : « tu changes ou tu meures ». 


Chacun est libre ou non de croire ă cette interpretation, mais on 
comprend que cela traduit une verite demontree scientifiguement 
aujourd'hui : la veritable guerre ă mener est celle qui se joue avant (et 
bien sâr pendant) la maladie, contre la passivite. La desinformation 
medicale generalisee a depuis tellement d'annees matraque son 
message en faveur des medicaments chimiques que peu de 
personnes savent par exemple qu'une experience publice en 2007, 
ayant consiste ă donner un simple complement de vitamine D ă des 
femmes menopausees, pour atteindre un taux serique de vitamine D 
de 40 ng/m, a entraîne une baisse de 77% de l'incidence du 
cancer, tous types confondus?*. La vitamine D n'est bien sâr qu'un 
premier pas vers un mode de vie anticancer. Mais trop de gens 
ignorent encore que c'est ă eux de faire ce premier pas. 


Strategies naturelles contre le cancer 


De tres nombreuses etudes scientifiques ont montre ces dernieres 
ann6es que vous pouvez reduire votre risque de developper un cancer 
en adoptant certains comportements plutât que d'autres : 


e  Mangez bio, mâme si Didier Guillaume, ministre de 
F'Agriculture a ose affirmer qu'il n'y avait « aucune preuve 
scientifique des consequences de l'usage de pesticides ». Au 
passage, je serais curieux qu'il nous ouvre son refrigerateur 
personnel, histoire de voir s'il y a chez lui les aliments aux 
pesticides qu'il conseille aux autres... 


e En attendant...Evitez les contacts avec les pesticides, les 
produits de beaute chimiques, les peintures, vernis et 
teintures synthstiques. 


24 http://ajen.nutrition.org/content/85/6/1586.full 
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e  Pourlacuisson : 6vitez les fritures, barbecues, grillades et 
autres pratiques culinaires visant ă passer les aliments ă tres 
haute temperature, m&me brievement. Privilegiez une cuisson 
douce (four ă 80 *C) ou une cuissonă la vapeur. Vous pouvez 
aussi faire pocher ou bouillir vos aliments. 


e  Abusez des herbes et €pices: de nombreuses herbes et 
&pices ont des vertus anti-inflammatoires et antioxydantes. 
Consommees quotidiennement, elles ont sur le long terme un 
effet anticancer, car vos tissus et cellules sont proteges des 
radicaux libres et de l'environnement inflammatoire qui 
favorisent le cancer. Pensez au curcuma, au gingembre, ă la 
coriandre, ă lail, au persil, ă la sauge, la ciboulette, au basilic, 
etc. 


e  Pensez « legumes »! Apprenez ă vos enfants et vos petits- 
enfants ă decouvrir les plantes et les legumes : une etude a 
montre que le simple contact avec les plantes permet 
d'augmenter de plus de 70% la consommation de fruits et de 
legumes 25. 


e  Redâcouvrez les aliments et boissons fermentes non 
pasteurises : choucroute, kimchi, kvass (jus de betterave 
rouge fermente), k&fir, contiennent d'importantes quantites de 
probiotiques. 


e  Prenezun complement de probiotiques de bonne qualite 
(Lactobacillus gasseri, Lactobacillus acidophilus, 
Bifidobacterium). 


e Le surpoids et lobesite sont associes â des risques plus 
€leves de cancers de l'cesophage, du pancrâas, colorectal, du 
sein (apres la menopause), de l'endometre, du rein, de la 
vesicule biliaire, de l'ovaire, du foie, de la prostate au stade 


25 https://www.lequotidiendumedecin.fr/actualites/article/2017/06/06/jardiner-fait-mieux-quun-cours- 
de-sensibilisation-ou-quun-logo-nutritionnel-sur-le-bien-manger_848127 
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e  avance, les  hemopathies malignes  (leucemies et 
lymphomes)?€. 


e  Luttez contre le mauvais sommeil et le stress. 


e  Entretenez au maximum des relations sociales et amicales 
saines, valorisantes et enthousiasmantes. 


Au debut de cet article, je vous ai dit que les laboratoires 
pharmaceutiques  €taient «en train de jeter l'&ponge contre 
Alzheimer ». 


Cela pourrait resonner comme un constat terrifiant (« Mais alors, qui 
va nous aider ?? >»), mais cest en realite une opportunite de 
reprendre le contrâle de sa sante et d'evoluer vers un mode de vie 
epanouissant et sain, socle d'un bien-&tre du corps ET de l'esprit. 


25 http://www.e-cancer.fr/Comprendre-prevenir-depister/Reduire-les-risques-de-cancer/Surpoids- 
et-obesite 
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Chapitre 2 


REFLEXIONS SUR LA CHIRURGIE, 
L'ARTHROSE, ET LA CONSCIENCE 
CIUE NOUS SO0MMES CHACUN 
CAPABLE DE COMPRENDRE LE 
CIUE NOTRE CORPS NOUS 
DEMANDE VRAIMENT. . . 


Faites l'experience vous-m6me. Tapez les trois mots suivants: 
« mort, operation banale » sur un moteur de recherche Internet. Le 
resultat est absolument effrayant : 


e  « Hospilalise pour une banale operation de la prostate, il 
meurt », Europe 12 


e  « Appendicite â 11 ANS : mort dans une operation banale », 
Liberation28 


e «David est mort apres une banale op&ration des dents de 
sagesse », Le Parisien2 


27 http://www.europe1.fr/societe/bourges-apres-la-mort-dun-patient-la-famille-porte-plainte-pour- 
homicide-involontaire-2723101 


2 https://www .liberation.fr/societe/2014/11/09/appendicite-mort-dans-une-operation- 
banale_1139968 


29 http://www.leparisien.fr/essonne/david-33-ans-est-mort-apres-une-banale-operation-19-02-2002- 
2002830983.php 
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e «Unejeune mere de 34 ans morte sur la table d'operation 
suite ă une banale intervention chirurgicale », La Depâche% 


e «Mortdune fillette apres une banale op&ration urinaire », 
France Info 


e Etc.Etc. 


DES MORTS, DES MORIS et ENCORE DES MORTS...llyena 
comme ca des pages et des pages. Des drames qui succedent aux 
drames. Avec ă chaque fois la mâme histoire d'une famille devastee 
par la perte d'un proche, des enfants qui se retrouvent brutalement 
orphelins, des conjoints abandonnss seuls avec leurs questions sans 
reponse. 


Pourquoi ? 

Que s'est-il passe ? 

Comment une operation « banale » s'est-elle transforme en 
cauchemar ? 


Vous allez decouvrir que la r&ponse est absolument effarante : 
TOUT A ETE FAIT... POUR EN ARRIVER LA! 


Ca parait presque impossible ă croire ? Je sais. Et pourtant lisez ce 
qui suit...Vous allez comprendre ce qui se passe reellement dans les 
coulisses de la medecine officielle, en France, aujourd'hui m&eme. 
Vous allez surtout d&couvrir que vous devez agir pour que ce genre 
de drames ne vous arrive pas ă vous, ă ceux que vous aimez, un 
proche, un ami, un enfant, une €pouse... Car le hasard na 
absolument rien ă voir dans ces tragedies. 


3% https://www.ladepeche .fr/article/2011/05/27/1092105-celine-tondo-34-ans-morte-sur-la-table-d- 
operation.html 
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Une erreur medicale ? Pas du tout... 
C'ETAIT « VOULU »!! 


Le pere d'Emilie L., lui, &tait entre au centre hospitalier Jacques Coeur 
de Bourges en janvier 2016. « Pour une banale operation de la 
prostate ». Tellement banale qu'il est mort sur la table d'operation. 
« Non pas d'une erreur medicale mais d'une...boucherie » si l'on en 
croit le râcit de lanesthesiste et des infirmieres mettant directement 
en cause le comportement du chirurgien. Celui-ci serait arrive au bloc 
tres agite, aurait hurl€ contre le matgriel "de merde", et contre ses 
collegues. Le patient, lui, n'etant que partiellement anesthâsie, il a tout 
vu, tout entendu, jusqu'ă ce qu'on l'endorme complătement... 
L'operation va degensrer, et le malade succombera ă un arrât 
cardiaque. Et lorsque la famille cherchera ă comprendre ce qui s'est 
passe par le biais de son avocat, c'est silence radio !! 


« La direction n'a m6me pas fait de declaration aupres du 
procureur de la R&publique, elle n'a pas fait de declaration 
aupres de l'ordre des m&decins, n'a rien fait aupres de IARS 
(Agence Regionale de Sant6). II a fallu attendre notre plainte 
pour que tout cela s'enclenche". 


"L'ensemble du corps medical qui &tait present au bloc 
op&ratoire a demande lautopsie. La direction a dit non, on 
vous la refuse. La verite a ete cachee â la famille. 


Tout ceci n'est absolument pas di au hasard, ă la « malchance ». 
Ces « accidents » etaient previsibles, on pourrait presque dire qui'ils 
&taient programmes. lls sont la consequence logique d'un systeme 
qui a corrompu l'acte de soin pour de basses raisons financieres. Vous 
pensez que jexagere ? Ce sont les medecins eux-mâmes qui le 
disent : 
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Confession effarante de 
9 medecins sur 10 


Une stude recente de la Federation Hospitaliere de France a revele 
que 9 medecins sur 10 avouent pousser aux interventions 
chirurgicales alors que ce n'est pas n6cessaire*!. En d'autres 
termes, cela signifie que 90% des medecins reconnaissent quiils 
encouragent des operations INUTILES:2 !!! Si vous decowvrez cette 
information seulement aujourd'hui, je reconnais qu'il y a de quoi &tre 
stup&fait. Mais vous allez comprendre qu'il y a pourtant une explication 
parfaitement rationnelle pour expliquer cette derive. 


L'argent. Uniquement l'argent. « Plus vous faites d'actes, plus vous 
6tes remunere, confirme le docteur Frederic Valletoux, president de la 
Federation hospitaligre de France. Reguler les pratiques, c'est aussi 
toucher ă la rsmuneration des uns et des autres »... 


En d'autres termes, ce n'est pas demain la veille que ca va changer. 
Et c'est vrai aussi pour obtenir des subventions : les h6pitaux francais 
doivent justifier d'un nombre minimum d'actes chirurgicaux par 
an. Sinon, les financemenits iront ailleurs. 

Aussi incroyable que cela paraisse, les operations de chirurgie ne sont 
plus envisagees comme le moyen de soulager, soigner ou sauver un 
patient, elles sont un « levier » de gestion financiere !!! Et le patient 
qui s'allonge sur la table d'operation, croyant qu'il est dans les mains 
de personnes qui sont lăa pour prendre soin de lui, ignore totalement 
qu'il est le PION d'un JEU DE DUPES uniquement motive par l'argent. 


31 http://www.europe1.fr/sante/trop-dactes-chirurgicaux-inutiles-sont-pratiques-selon-une-etude-de- 
la-fhf-3503255 


%2 http://www.2Ominutes.fr/sante/2176939-20171127-federation-hospitaliere-france-alerte-nombre- 
operations-chirurgicales-injustifiees 
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Arthrose : votre vie FICHUE parce que 
« c'est la procedure »... 


Prenons par exemple le cas de /'arthrose. Vous allez voir que lă 
aussi, on nous ment en TOUTE CONNAISSANCE DE CAUSE! 
Avec cette maladie, il y a la douleur physique bien sir, parfois 
insupportable, et il y a aussi la tristesse de devoir renoncer aux gestes 
les plus simples du quotidien : retourner la terre au jardin, se promener 
dans les bois en jetant un bâton ă son chien, prendre ses petits- 
enfants dans ses bras, etc. Alors nombreux sont les patients prâts ă 
beaucoup de sacrifices pour que cela cesse...Et voilă comment ils 
tombent dans le pi&ge. 


Si vous souffrez d'arthrose severe du genou, il y a de grandes 
chances que votre  medecin vous conseille la chirurgie: 
meniscectomie  (enlever la partie du menisque abîmee) ou 
debridement (regulariser des l&sions du cartilage). 


C'est comme ca. C'est « la procedure ». 


Seulement quatre scientifiques danois ont voulu €valuer « Lutilite 
râelle » de ces operations%*. Et lă...coup de theâtre MONUMENTAL. 
Les chercheurs ont constate qu'apres un soulagement de six mois, la 
douleur revenait ă lidentique apres l'operation. D'apres les patients, 
la chirurgie n'avait pas plus d'effet que le paracetamol sur la 
douleur, et n'ameliorait pas du tout la mobilite du genou. 


Vous comprenez bien que ces informations sont fondamentales, et 
qu'elles devraient &tre communiquses en toute transparence aux 
malades. 


Mais non. On continue comme si de rien n'stait. En faisant prendre 
tous les risques au patient: deces apres l'anesthesie, thrombose 
veineuse, aggravation de larthrose sur le long terme, etc. C'est 
d'autant plus scandaleux qu'on SAIT aussi qu'il existe un produit 
naturel, le methyl-sulfonyl-methane (MSM), qui, dans une etude en 
double-aveugle (la Rolls de la recherche scientifique), a montre une 
reduction de 82 % de la douleur chez les patients arthrosiques apres 
6 semaines. Sans les effets secondaires des medicaments 


33 Thorlund JB, Juhl CB, Roos EM, Lohmander LS. Arthroscopic surgery for degenerative knee: 
systematic review and meta-analysis of benefits and harms. BMJ. 2015 Jun 16;350:h2747 
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antidouleur. Mais chut... Ce serait catastrophique pour l'arthrose 
business que tout ceci arrive aux oreilles du grand public ! 


Et avant de charcuter les patients, leur a t-on dit que l'etude ADAPT 
(Arthrisis Diet, and Activity Promotion Trial) a montre qu'une mauvaise 
alimentation entraînait un risque 5 fois plus important d'arthrose du 
genou ? Faites un sondage autour de vous. QUI est au courant ? 


QUI sait que c'est par lă quiil faut commencer pour en finir avec 
l'arthrose : adopter une strategie micro-nutritionnelle de pointe, 
avec des complements pour nourrir le cartilage, d'autres pour limiter 
l'inflammation ou produire du collagene, etc. 


Arthrose : les mensonges qui crucifient 
les malades 


Dans un livre consacre ă l'arthrose*f, le Dr. Jean-Pierre Poinsignon, 
disciple du cel&bre Dr. Seignalet, fait la liste des idees fausses qui ont 
fagonne les habitudes alimentaires de millions de personnes, alors 
qu'elles sont totalement contradictoires avec le patrimoine genstique 
de l'esp&ce humaine, forge au pal&olithique. C'est de cette opposition 
que resultent, d'apres lui, limmense majorite des maladies. Le Dr. 
Poinsignon ne mâche d'ailleurs pas ses mots, qualifiant /alimentation 
de « catastrophe 6cologique humaine » 


* ldeefausse41: le bienfait du lait des mammiferes (bovins, 
ovins, caprins, camelides, etc.) pour nourrir 'homme. C'est un 
leurre ! 


* Idee fausse 42: les cereales modernes (ble, mais) mutees 
par 10 000 ans d'agriculture et quelques dizaines d'annees de 
modifications genstiques operees par des apprentis sorciers 
seraient  « anodines» pour lespece humaine. C'est 
totalement faux. 


34 Poinsignon, J.P, Rhumatismes. Et si l'alimentation &tait coupable? Comment 6viter l'arthrose, 
l'osteoporose, les arthrites, les tendinites, etc., en mangeant autrement, L'Oeil F.X de Guibert, 
2010. 
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*  ldeefausse3 :ignorerles modifications chimiques toxiques 
des hautes temperatures de cuisson sur nos nutriments. 


* Idee fausse 4 4: linnocuite de l'ajout de nombreux corps 
chimiques, introuvables dans la nature, ajoutes ă notre 
alimentation industrialisee. 


C'est bien en remettant en cause ces idees fausses qu'on pourra agir 
efficacement contre larthrose. Le Dr. Poinsignon /'affirme avec force : 
« Oui ! Simplement en changeant notre alimentation, on peut &viter 
'arthrose, l'ost&oporose, les arthrites et les tendinites ! » Lorsquiil y a 
crise inflammatoire d'arthrose, c'est tres souvent que le tissu 


cartilagineux est dejă bien atteint. Ce tissu est construit par les cellules 
chondrocytes. Et si on donne une mauvaise alimentation ă cette 
cellule, elle fera du mauvais travail, « comme un magon â qui l'on 
donnerait des mauvais moellons construirait une maison de mauvaise 
qualit ». 


« Les phenomenes pathologiques li6s au vieillissement ont 6t6 bien 
Studies dans l'archipel japonais d'Okinawa, ou il existe de nombreux 
vieillards vaillants, sans arthrose, sans ostsoporose, sans arthrites, 
sans tendinites... Or, ces vieillards ont le m6me patrimoine genstique 
que nous. L'arthrose, l'ost&oporose, les tendinites, les arthrites, sont 
des affections qui touchent le mâme tissu conjonctif, forme de cellules 
cousines  germaines issues de la meme lignee cellulaire 
embryologique. Ce qui est toxique pour les unes est souvent toxique 
pour les autres ». 


Reprendre en main son alimentation, cela suppose dans bien des cas 
une reconnexion complete avec les demandes que nous adresse 
notre corps ă travers la maladie (voir ă ce sujet le dernier chapitre de 
ce livre, consacre ă la « medecine du sens »). Car aussi absurde que 
cela paraisse, nous sommes aujourdhui tres nombreux ă 
avoir delegue la gestion de notre propre corps...ă d'autres : 


e AA l'industrie alimentaire, en lui faisant une confiance 
aveugle sur ce quelle met dans notre assiette, dans notre 
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verre et dans la poche de nos vestes pour les moments ou on 
a un petit creux. 


e AA l'industrie du medicament, en faisant confiance ă ses 
pilules chimiques pour regler nos problemes de ventre, de 
maux de tâte, de douleurs, de sommeil ou de petits « coups 
de mou ». 


e  Aux autorites de sante, en suivant sans broncher leurs 
instructions et leurs idees fausses : mangerbouger.fr, les 


e  bienfaits des produits laitiers ou de la vaccination obligatoire, 
etc. 


C'est notre sante. Mais ce sont d'autres personnes qui decident pour 
nous. Et c'est pourquoi le corps na parfois pas d'autre solution que la 
maladie pour exprimer sa demande d'attention... 


Cas concret : l'alimentation anti- 
arthrose qui a change le destin d'une 
femme 


Dans le cas de Laura Azenard, la guerison de son arthrose, n'stait 
aux yeux du corps mâdical, tout simplement « pas envisageable »*. 
Active, sportive, cadre superieure dans une entreprise de restauration, 
Laura venait d'avoir 40 ans quand brusquement elle a ressenti de 
puissantes douleurs aux genoux : arthrose de stade 3, I'stape qui 
precede la prothese. Pour le rhumatologue qu'elle consulte alors, « il 


3% https://www.lanutrition.fr/bien-dans-sa-sante/les-maladies/l-arthrose/laura-azenard-lvoici- 
comment-jai-vaincu-larthrose 
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n'y a pas d'espoir de guerir » et elle doit accepter que sa vie ne sera 
« plus jamais la meme ». 


Du jour au lendemain, la voilă releguee « derriere », dans un corps qui 
souffre, qui ne peut plus monter les escaliers ni porter des talons, et 
elle est priee d'accepter ce nouvel 6tat de fait. 


Que s'est-il passe ? Pourquoi en est-elle arrivee lă ? Quel est le 
message que son corps envoie ? A ces questions que leur pose Laura 
Azenard, les  soignants, kines, rnumatologues n'apportent pas de 
reponse. « Le monde medical, explique-t-elle, se dâsinteresse de 
Varthrose. Ce n'est pas une maladie mortelle, elle est juste vecue 
comme une fatalită. » 


Une fatalite ?! Laura la refuse. 


Et c'est comme ca quelle se met elle-mâme ă chercher les r&ponses, 
ă lire, ă enquâter sur son propre...corps. Laura realise quelle a une 
vie tres acidifiante, avec trop de stress, beaucoup de sodas, de cafes, 
etc. ce qui entretient une inflammation importante : « Dans /arthrose, 
explique-t-elle, /a destruction du cartilage n'est pas une histoire 
dusure ou de vieillissement, elle est la cons6quence d'une 
inflammation chronique des chondrocytes, les cellules specialisees du 
cartilage. » 


« C'est un cercle vicieux, car les chondrocytes enflammes deviennent 
surexcites et fabriquent en grande quantit& des radicaux libres qui 
nourrissent linflammation ». 


Et la solution lui apparait alors, comme une &vidence : « En adoptant 
une alimentation anti-inflammatoire et antioxydante, j allais abaisser le 
niveau inflammatoire et neutraliser les radicaux libres, avec â la cle 
une r&duction, voire un arrât de larthrose ». 


Aussitât elle passe ă l'action, et supprime les sodas, le gluten, les 
produits laitiers, reduit la viande rouge (forte teneur en omega 6) 
elle re-equilibre ses apports en acides gras en ajoutant des omega-3 
anti-inflammatoires : huile de colza, huile de lin et de noix, petits 
poissons gras. 
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Elle veille ă ce que les legumes occupent «/a moitie de son 
assiette », avec beaucoup de crucifăres, elle change de mode de 
cuisson  (vapeur,  marinades), consomme beaucoup d'epices 
(curcuma, gingembre), pratique regulierement le jeâne. 


On lui avait dit qu'il fallait « vivre dans du coton » pour enrayer la 
degradation du cartilage. Laura fait linverse, en maintenant une 
activite physique reguliere. Cinq ans apres son diagnostic d'arthrose 
severe, elle descend les escaliers, danse, nage et court. Elle ne prend 
aucun medicament ! 


Arsenal naturel contre l'arthrose 


Pour completer cette reflexion, jaimerais ajouter quelques solutions 
concretes pour ceux qui voudraient experimenter larsenal naturel 
anti-arthrose. 

Du câte de la phytotherapie, |! y a bien sâr les incontournables, 
comme le curcuma, le piment de Cayenne et bien sâr 
'harpagophytum, ou griffe du diable, reconnue dans de tres 
nombreuses etudes pour sa capacite unique de reduire le niveau de 
cytokines, les agents d'inflammations€. 


Avec l'harpagophytum, une &tude a montre la regression de la douleur 
de 25 ă 45% alors que la mobilite augmente d'autant *(en extrait sec, 
jusqu'ă 2g par jour). 


On utilise le cassis en teinture-mere (50 ă 100 gouttes deux fois par 
jour dans un peu d'eau avant les repas. 


35 Fiebich BL : Inhibition of TNF-alpha synthesis in LPS-stimulated primary human monocytes by 
Harpagophytum extract SteiHap 69. Phytomedicine. 2001 Jan;8(1):28-30. 


37 Wegener T : Treatment of patients with arthrosis of hip or knee with an aqueous extract of Devil's 
Claw (Harpagophytum procumbens DC.). Phytother Res 2003, 17(10):1165-1172. 
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Les fleurs de la reine des pres sont reconnues pour leurs vertus anti- 
inflammatoires et antirhumatismales qui apaisent les douleurs 
articulaires. La plante est donc particulizrement indiquee en cas 
d'arthrose, et surtout en cas de rhumatismes aggraves par l'humidite. 
2 gelules d'extrait sec ou 1 cuilleree ă cafe d'extrait phyto-standardise 
(EPS) ou de suspension integrale de plantes fraîches (SIPF)ă prendre 
le soir. 


Une plante comme la prele des champs est interessante pour activer 
la remineralisation osseuse. 2 gelules de poudre de prele ou 1 
cuilleree ă soupe d'EPS ou de SIPF, 20 jours par mois pendant 
2 mois. 


II faut aussi penser ă la bromelaine, une enzyme tiree de la tige de 
'ananas, qui presente de remarquables effets antalgiques, anti- 


inflammatoires et cicatrisants, sans pratiqguement aucun  effet 
indesirable. 


L'ecorce de pin maritime contient un flavonoide (l'oligo- 
proanthocyanidine — OPC dont lactivite antioxydante est de plus de 
20 fois superieure ă celle des vitamines C et E. LOPC se lie au 
collagene et le protege des agressions comme l'arthrose et inhibe les 
effets de certaines molcules inflammatoires. Deux s&tudes menes 
sur 258 personnes souffrant d'arthrose ont montre que lextrait 
d'scorce de pin permettait de reduire l'utilisation de medicaments anti- 
inflammatoires. Prendre 100 ă 200 mg d'extrait d'ecorce de pin 
maritime par jour. 


Du câte des huiles essentielles, la gaultherie (Gau/theria procumbens 
et Gaultheria fragantissima) contient du salicylate de methyle, un 
compose organique antalgique et anti-inflammatoire, Masser les 
zones douloureuses avec lhuile essentielle, que vous pouvez diluer 
50% dans de /huile de calendula si vous avez du mal ă supporter 
impression de chaleur de Lhuile essentielle de gaultherie. On peut 
egalement utiliser le lavandin, le basilic exotique ou l'eucalyptus 
citriodora, ă raison de 2 gouttes pures ou diluees dans un peu dhuile 
d'olive par exemple, appliquees en massage sur larticulation 
douloureuse. 


En homeopathie, les traitements les plus communement utilises 
sont : 
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e  Rhustox.4CH: douleurs aggravees par l'humidite ; 
e  Bryonia4CH: douleurs amsliorees par limmobilite ; 
e  Rutagrav.5CH: pourles articulations douloureuses 


La posologie est generalement de 3 granules avant les trois repas, en 
espagant les prises d&s que /'on constate une amelioration. 


Le silicium est un oligoelement qui intervient dans la synthese du 
collagene et la formation des os. II permet de regenerer les tissus et 
de temporiser l'action agressive de linterleukine 1 (qui agresse les 
cartilages). Ă prendre sous forme de silicium organique ă raison de 


1 cuilleree ă soupe avant les trois repas (ou en en gel ă appliquer deux 
fois par jour sur l'articulation douloureuse). 
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Chapitre 3 


MELATONINE : NE PAS HURLER 
AVEC LES LOUPS 


Au printemps 2018, un mouvement de panique s'est empare des 
milieux de la sante naturelle, lorsque !'ANSES (Agence Nationale de 
Securite Sanitaire, de l'Environnement et du Travail) a preconise de 
nouvelles recommandations d'usage au sujet de la melatonine:t. Ces 
nouvelles recommandations faisaient suite ă des signalements 
d'effets secondaires suite ă la prise de melatonine: « Depuis la 
cr6ation du dispositif de nutrivigilance (2009, ndir) et jusqu'en mai 
2017, l'Anses a regu 90 declarations d'effets indesirables susceptibles 
d'&tre li6s â la consommation de compl&ments alimentaires contenant 
de la mâlatonine. Parmi celles-ci, 19 sont suffisamment completes 
pour faire l'objet d'une analyse d'imputabilită. » 


Cela signifie que dans 19 cas, sur une p&riode 8 ans, la question etait 
legitime de savoir si on pouvait attribuer les effets indesirables decrits 
(maux de tâte, vertiges, irritabilite, nausees, vomissements et 
douleurs abdominales)* ă la prise de mslatonine en complement 
alimentaire. 


A ce stade, il convient de preciser qu'il se vend 1,4 million de boites 
de melatonine chaque annee en France“, et que le rapport des 19 


3% https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2016SA0209.pdf 


39 L'ANSES a identifie des populations et des situations particulisrement ă risque par rapport ă ces 
effets secondaires : femmes enceintes ou allaitantes, enfants, personnes souffrant de maladies 
inflammatoires, auto-immunes, d'epilepsie, d'asthme, de troubles de /humeur, du comportement 
ou de la personnalite. 


+9 Estimation communiquee par le Syndicat National des Complements Alimentaires (Synadiet) sur 
la base de donnees recueillies en mars 2016 par IMS Health pour le secteur « pharmacie et 
parapharmacie » et IRI pour le secteur « grandes et moyennes surfaces » 
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cas potentiellement suspects sur le nombre de boites vendues en 8 
ans est donc de 0,00000169%. C'est-ă-dire quasiment zero. 


Mais ce n'est pas du tout ce qu'ont traduit les medias en &vogquant 
l'affaire : 


« Sommeil, alerte sur les effets secondaires de la 
mâlatonine*! », Femme actuelle 


« Attention aux effets secondaires de la msâlatonine »*?, 
Marianne 


« Mlatonine : alerte sanitaire lancee par les autorites », 
France Info. 


Voilă comment avec 19 boites qui, peut-âtre, auraient pu entraîner des 
troubles mineurs chez certaines personnes, on cree un vent de 
panique monte de toute piece. 


Bien utiliser la melatonine 


A quelles conditions peut-elle aider les personnes qui ont du mal ă 
trouver le sommeil ? La melatonine est une hormone produite par le 
cerveau, et dont le r6le est de moduler le cycle veille/sommeil. Sa 
production augmente le soir et au cours de la nuit, contribuant ă 
'endormissement et au sommeil. Durant la journee, la lumiere 
exterieure vient frapper la râtine de notre cil, indiquant au cerveau 
qu'il faut cesser la production de melatonine ; 

Avec l'âge, le niveau de mslatonine a tendance ă diminuer et certaines 
personnes, apres 60 ans, constatent qu'elles s'endorment plus vite et 
ont un sommeil de meilleure qualite lorsquelles prennent un 
supplement de mslatonine au coucher. Une stude du Massachusetts 


+1 https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/sommeil-alerte-melatonine-49268 


+2 https://www.marianne.net/societe/medicament-pour-dormir-attention-aux-effets-secondaires-de- 
la-melatonine 
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Institute of Technology (MIT), a teste pendant une semaine l'efficacite 
d'un placebo ou de 3 doses de melatonine (0,1, 0,3 et 3mg) chez 15 
insomniaques de plus de 50 ans, et 15 non-insomniaques dâge 
similaire+. 


Les comprimes €taient pris une demi-heure avant le coucher. Cette 
€tude demontre d'abord quiil faut, chez des adultes de plus de 50 ans, 
ingerer 0,3mg de melatonine (et pas plus) pour ramener le taux de 
melatonine ă son niveau optimal (celui de l'adolescent et de adulte 
jeune)“. 


Les comprimes et capsules de melatonine vendus dans le commerce 
sont bien plus doses, jusquă 10 fois plus. « A ces doses 6levees, 
explique le Pr. Wurtma qui a conduit l'stude, la mă&latonine cesse de 
fonctionner apres seulement quelques jours d'utilisation. En effet, 
quand les r&cepteurs de m&latonine dans le cerveau sont exposes â 
un exces d'hormone, ils deviennent insensibles. » Si vous avez plus 
de 50 ans, et que votre sommeil s'est deteriore alors que vous dormiez 
bien lorsque vous tiez plus jeune, vous pouvez faire l'essai de 
melatonine ă dose faible (0,3mg un peu apres le repas du soir). 


La mslatonine est egalement indiquâe dans le syndrome de retard de 
phase de sommeil (sommeil tardif, difficultes ă se lever). 


Evidemment, il est imperatif d'en discuter avec votre medecin. Mais 
contrairement ă ce qu'on veut nous faire croire, il n'y a aucune raison 
de paniquer avec la mslatonine. 


La melatonine comme antidouleur 


A la fin des annees 1980, des premieres etudes sur des souris avaient 
permis ă des chercheurs chinois et canadiens de remarquer que la 


43 in Les Dossiers Sante et Nutrition, Mai 2012. 


+4 Zhdanova IV : Melatonin treatment for age-related insomnia. J Clin Endocrinol Metab. 2001 
Oct;86(10):4727-30. 
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perception de la douleur etait variable selon differents moments de la 
journee. Plus faible la nuit, plus €levee la journee. Ils avaient alors 
formule I'hypothese que c'tait la melatonine qui expliquait ces 
differences. Dans une etude de 2005, des chercheurs de Singapour 
ont rassemble une quarantaine d'adultes touches par le syndrome du 
c6lon irritable, souffrant de douleurs abdominales et des troubles du 
transit. La moiti6 des malades a recu un complement alimentaire de 
melatonine (3mg) avant le coucher et l'autre moitie a regu un placebo. 
Au bout de deux semaines, ceux qui avaient recu l'hormone ont 
constate une nette diminution des douleurs abdominales*?. 

D'autres €etudes ont souligne les resultats remarquables de la 
melatonine utilis&e comme analgesique (antidouleur) : 


e  Pourles femmes operees d'une hysterectomie (ablation de 
l'uterus), la prise de 5mg de melatonine avant l'operation est 
aussi efficace que celle de clonidine, un antidouleur utilise par 
les anesthesistes, et diminue de plus de 30% les besoins en 
morphine apr&s la chirurgie“$. 


e  Encasdefibromyalgie, la mslatonine ă la dose de 10mg est 
aussi efficace que lamitriptyline (Laroxyl)*74%. 


+5 Song GH, Leng PH, Gwee KA, Moochhala SM, Ho KY. Melatonin improves abdominal pain in 
irritable bowel syndrome patients who have sleep disturbances: a randomised, double blind, 
placebo controlled study. Gut. 2005 Oct;54(10):1402-7. 


+5 Caumo W, Levandovski R, Hidalgo MP. Preoperative anxiolytic effect of melatonin and clonidine 
on postoperative pain and morphine consumption in patients undergoing abdominal hysterectomy: 
a double-blind, randomized, placebo-controlled study. J Pain. 2009 Jan;10(1):100-8. 


+7 de Zanette SA, Vercelino R, Laste G, Rozisky JR, Schwertner A, Machado CB, Xavier F, de 
Souza IC, Deitos A, Torres IL, Caumo W. Melatonin analgesia is associated with improvement of 
the descending endogenous pain-modulating system in fibromyalgia: a phase II, randomized, 
double-dummy, controlled trial. BMC Pharmacol Toxicol. 2014 Jul 23;15:40. 


48 Citera G, Arias MA, Maldonado-Cocco JA, Lâzaro MA, Rosemffet MG, Brusco LI, Scheines EJ, 
Cardinalli DP. The effect of melatonin in patients with fibromyalgia: a pilot study. Clin Rheumatol. 
2000;19(1):9-13. 
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e  Encasd'endometriose, la melatonine diminue fortement les 
douleurs et amăliore le sommeil, ă la dose de 10mg“*. 


e  Encasdechirurgie dela cataracte, 10 mg de mslatonine pris 
1h30 avant l'opgration diminue nettement lanxiste et la 
douleurs0. 


Comme explication, les chercheurs avancent que la melatonine est 
capable d'activer les recepteurs aux opiaces, cest-ă-dire les 
molecules derivees de la morphineS!. Plus surprenant: d'autres 
etudes ont montre que la melatonine agissait en tant que 
neuromodulateur au niveau de la moelle epiniere. Cela signifie en 
pratique que la melatonine agit comme la morphine et que si elle est 
prise avec la morphine, elle renforce son action tout en diminuant ses 
effets secondaires525% |! 

II faut noter cependant qu'aujourd'hui en France, la melatonine est 
interdite ă la vente libre d&s lors que la concentration est de 2mg cu 
plus. Au-delă de cette concentration, elle devient un medicament, 
uniquement vendu sur ordonnance. La vente libre, en revanche, est 
autorisee dans des pays comme les Etats-Unis ou le Canada. 


+9 Schwertner A, Conceigăo Dos Santos CC, Costa GD, Deitos A, de Souza A, de Souza IC, 
Torres IL, da Cunha Filho JS, Caumo W. Efficacy of melatonin in the treatment of endometriosis 
phase II, randomized, double-blind, placebo-controlled trial. Pain. 2013 Jun;154(6):874-81. 


50 |smail SA, Mowafi HA. Melatonin provides anxiolysis, enhances analgesia, decreases intraocular 
pressure, and promotes better operating conditions during cataract surgery under topical 
anesthesia. Anesth Analg. 2009 Apr;108(4):1146-51. 


51 Zurowski D, Nowak L, Machowska A, Wordliczek J, Thor PJ. Exogenous melatonin abolishes 
mechanical allodynia but not thermal hyperalgesia in neuropathic pain. The role of the opioid 
system and benzodiazepine-gabaergic mechanism. J Physiol Pharmacol. 2012 Dec;63(6):641-7. 


52 Zahn PK, Lansmann T, Berger E, Speckmann EJ, Musshoff U. Gene expression and functional 
characterization of melatonin receptors in the spinal cord of the rat: implications for pain 
modulation. J Pineal Res. 2003 Aug;35(1):24-31. 


53 Reiter RJ, Tan DX, Sainz RM, Mayo JC, Lopez-Burillo S. Melatonin: reducing the toxicity and 
increasing the efficacy of drugs. J Pharm Pharmacol. 2002 Oct;54(10):1299-321. 
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Chapitre 4 


ANTI BACTERIES : TROIS 
THERAPIES EFFICACES. . . 
ENTERREES ! 


La resistance aux antibiotiques est lun des defis les plus serieux que 
la medecine doit aujourd'hui affronter. Les germes deviennent en effet 
de plus en plus râsistants aux antibiotiques, qui pourraient rapidement 
devenir inefficaces contre certaines bacteries, et en particulier les plus 
dangereuses. La situation est tellement inquistante que l'Organisation 
Mondiale de la Sante (OMS) a tire la sonnette d'alarme : 


« La râsistance aux antibiotiques constitue aujourd'hui l'une 
des plus graves menaces pesant sur la sante mondiale. Elle 
peut frapper n'importe qui, â n'importe quel âge, dans 
n'importe quel pays. » 


En France, ce probleme a ste souligne par un rapport officiel du 
Ministere de la Sante, de 2015 : 


« Chaque annee, plus de 150 000 patients developpent une 
infection lise â une bacterie multiresistante, et plus de 12 500 
personnes en meurent ». 


Dans le monde, L'INSERM (Institut national de la sante et de la 
recherche medicale) affirme que l'antibioresistance fait actuellement 
700 000 morts et pourrait, en 2050, tuer jusquă 10 millions de 
personnes par an si rien n'est fait. 


S*https://www.inserm.fr/thematiques/immunologie-inflammation-infectiologie-et- 
microbiologie/dossiers-d-information/resistance-aux-antibiotiques 
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En cause, cest bien sâr labus dantibiotiques dâlivres sur 
ordonnance, mais aussi ce que l'on trouve dans de tres nombreux 
produits de consommation courante : viandes, poissons, eau du 
robinet, etc. Et le developpement de /antibioresistance ne serait pas 
que le seul fait des antibiotiques. Une &tude publice dans la revue 
Nature55 montre que certains medicaments courants (antidiab&tiques, 
inhibiteurs de la pompe ă protons, anti-inflammatoires non steroidiens, 
anti-arythmiques etc.) perturbent l'equilibre du microbiote en alterant 
le developpement de certaines souches de bacteries. Les chercheurs 
pensent que la consommation abusive de ces medicaments pourrait 
contribuer ă aggraver le ph&nomene de la râsistance des souches 
pathogenes aux antibiotiques. 


Trois pistes naturelles semblent aujourd'hui interessantes dans le 
traitement des infections : les phages, la vitamine C «ă haute 
dose » et les huiles essentielles. 


Les bacteriophages (ou phages) sont des virus tueurs de bacteries, 
decouverts par Felix d'Herelle au debut du XXe siecle et qui sont 
progressivement tombes depuis dans les oubliettes de la science, 
incapables de rivaliser avec les fantastiques 
perspectives...financieres promises des les annâes 1930 par le 
developpement des antibiotiques. 


La phagotherapie** est pourtant un traitement efficace et sans danger 
qui se pratique aujourd'hui dans des cliniques parfaitement sâres en 
Russie, Pologne et surtout Georgie, ou des centres comme institut 
Eliava soignent chaque annee plusieurs milliers de patients atteints 
d'infections bacteriennes, selon un principe d'action entierement 
personnalise. 


Chaque bacteriophage n'est en effet associe quă une seule bacterie. 
C'est ce qui constitue leur force majeure : les phages ciblent une seule 


« ennemie »,  contrairement aux  antibiotiques qui attaquent 
indifferemment les bonnes comme les mauvaises bacteries, causant 


55 Lisa Maier, Athanasios Typas et al., Extensive impact of non-antibiotic drugs on human gut 
bacteria, Nature, 19 mars 2018 


56 https://www.prevention-sante.eu/actus/bacteriophages-virus-guerisseurs-entretien-docteur-riche 
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au passage des ravages ă notre flore intestinale. Consequence : non 
seulement la phagotherapie implique d'identifier clairement la bacterie 
responsable de linfection, et donc de personnaliser le traitement, mais 
elle limite considerablement les risques de developper des bacteries 
resistantes. 


On recense aujourd'hui environ 6000 bacteriophages. Ils sont 
presents absolument partout : sur notre peau, dans nos intestins, dans 
l'eau des lacs et des stations d'epuration... Ils sont dix ă cent fois plus 
nombreux que les bacteries, permettant un champ d'intervention 
immense ! En association avec d'autres traitements, ils garantissent 
de bien meilleures chances de gusrison, parfois dans des situations 
« desesperees ». Comme dans le cas de cette femme, sauvee d'une 
amputation : 


« Apres une chute et plusieurs operations, son pied droit s'infecte. Les 
antibiotiques sont impuissants, et les medecins ne voient plus qu'une 
solution : l'amputation. La jeune femme signe une decharge pour 
exp&rimenter un traitement interdit en France : la phagotherapie ou 
Tutilisation de virus pour dâtruire des bacteries. « Sur la plaie, on 
versait toutes les 24 heures les phages. C'etait juste genial, car au fur 
â mesure des pansements, je voyais ma plaie se refermer. »* 


Le Francais Serge Fortuna, 56 ans, a raconte lui aussi comment la 
phagotherapie lui a sauve la jambe, alors qu'il avait lui-m6me ecrit une 
lettre ă ses medecins, apres des annees de souffrance lie ă un 
staphylocoque dore attrape â 17 ans, pour leur reclamer qui'ils lui 
coupent la jambe. 


« Avec 39 operations au total, il n'a pas peur de parler de « 
succession de mutilations. J'avais baiss6 les bras, j'ai reclame 
/amputation, lettre de motivation â lappui »*8. 


Et puis un jour, par hasard, il tombe sur un documentaire ă la 
television : 


57 https://www.francetvinfo.fr/france/la-phagotherapie-l-alternative-aux-antibiotiques-bientot- 
autorisee-en-france_1328381.html 


58 https://www.ledauphine.com/vaucluse/2013/02/04/sa-jambe-sauvee-en-georgie-par-des-virus- 
guerisseurs 
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« Sur Arte, l'&mission parle de ce docteur Alain Dublanchet, 
microbiologiste a I'h6pital de Villeneuve-Saint-Georges. On le 
voit partir en G&orgie chercher des virus bacteriophages pour 
sauver la jambe d'une de ses patientes. » 


A son tour, Serge Fortuna decide de se rendre en Georgie, ou il 
debarque avec « juste une adresse et le Guide du Routard » ! 


La clinique qu'il a trouvee sur internet n'est pas vraiment engageante. 
« Je ne savais pas ou jallais, il n'y avait m6me pas de plague â 
/entree, mais je n'avais pas le choix ». Deux fois par jour, il absorbe 
un cocktail de phages en ampoules, tous les deux jours les 
pansements sont changes et la plaie nettoyee au moyen dune 
solution de phages. Tous les deux jours aussi, il est egalement perfuse 
ă la vitamine C. Chaque semaine, en fonction des analyses, on 
change de phages. Sa plaie se referme, les douleurs arthrosiques qui 
le terrassaient depuis des annees disparaissent. Apres 20 jours de 
traitement, la bacterie a disparu. 


Un groupe de chercheurs a lance en Suisse, en 2013, l'stude 
Phagoburn, qui suit 25  malades infectes par deux 
bacteries courantes : Escherichia coli, et Pseudomonas aeruginosa. 
Des cocktails de phages ont ete presentes ă l'Agence Europâenne du 
Medicament qui en a autorise la commercialisation*?. 


A Vhâpital de la Croix Rousse-Hospices civils de Lyon (HCL), deux 
patients atteints de severes infections osteo-articulaires ont bensficie 
d'un traitement par phages“. Les bacteries ciblees dans le cas de 
l'etude lyonnaise sont un Pseudomonas aeruginosa multiresistant 
chez un patient, et un staphylococcus aureus recidivant chez /autre. 


Grâce au traitement par phages, les plaies ont pu cicatriser, alors 
que tous les autres traitements avaient echoue. Ces guerisons 
ouvrent la perspective d'une veritable prise en compte de la 
phagotherapie par le corps medical, mais ă lheure ou nous 
redigeons ces lignes, le feu vert n'est toujours pas donne en France. 


59 https://www.letemps.ch/sciences/2017/02/21/virus-antibacteriens-retour 


60 https://www.reseau-chu.org/article/a-lyon-le-1er-traitement-par-phages-fabrique-en-france/ 
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Vitamine C ă haute dose 


Sur le sujet tres debattu de la vitamine C, plusieurs etudes viennent 
€tayer I'hypothese de lefficacite de la vitamine C ă haute dose dans 
des cas d'infections bacteriennes ou virales graves. Les chercheurs 
ont notamment montre lefficacite de traitements utilisant la vitamine 
C ă haute dose pour les maux suivants : 


e  Septic&mie (infection du sang)$1626% 

e le Sida$4 

e les infections pulmonairesâ5 

e  Uneactivite antibacterienne contre differents types de 
bacteries66 

I'Herpes$7 


II faut toutefois preciser que dans ces €tudes, le traitement ă base de 
vitamine C ă haute dose n'est pas le seul prodigue. 


51 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/28210072 
62 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27940189 
6 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/25994956 
64 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/27481230 
65 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26898166 


$http:/www.antibiotique.eu/deacutefinition--histoire.html 
https:/mww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25543818 
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Huiles essentielles et antibiotiques : 
une alternative ? 


Autre famille diinterât dans la lutte anti-infectieuse, les huiles 
essentielles, qui pourraient avoir les m&mes effets que les 
antibiotiques, en observant un mecanisme complexe en trois temps : 


D'abord, elles traversent les membranes biologiques de la bacterie. 
Elles perturbent ensuite son metabolisme cellulaire (diminution du 
metabolisme €nergetique, reduction des echanges d'lectrons au 
niveau des membranes). Enfin, elles bloquent les fonctions vitales de 
la bacterie (respiration et equilibre ionique intracellulaire). 


Les quatre constituants principaux des huiles essentielles contre les 
bacteries sont le carvacrol, leugenol, le thymol, le cinnamaldâhyde, 
mais on peut 6galement ajouter des molecules telles que le linalol et 
le g&raniol. 


II est probablement trop tât pour affirmer que les huiles essentielles 
peuvent Gtre des alternatives completes aux antibiotiques, mais ce qui 
est certain c'est que l'on peut aujourd'hui les utiliser en cooperation. 


Dans certains cas cliniques, lhuile essentielle est mâme venue au 
secours d'antibiotiques qui n'agissaient plus! L'huile essentielle 
d'arbre ă the (teneur importante en terpinene 1-0l-4 associe ă de 
l'alpha-terpineol) a notamment permis d'eviter l'&volution de linfection 
ă Staphylococcus aureus sur une blessure d'un membres. 
Contrairement aux antibiotiques, qui n'agissent que sur les virus, les 
huiles essentielles sont capables de detruire les virus et de bloquer 
l'inflammation... ce qui limite le risque de surinfection bacterienne ou 
fongique ! 


68 Acta Cir Bras. 2015 Jun;30(6):Antimicrobial activity of Melaleuca sp. oil against clinical isolates of 
antibiotics resistant Staphylococcus aureus.Falci SP!, Teixeira MA?, Chagas PF5, Martinez BB?, 
Loyola AB?, Ferreira LM“, Veiga DF5. 
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L'huile essentielle de giroflier, riche en eugenol, est utilisee dans de 
nombreuses infections et a en plus un pouvoir anti-inflammatoire. Les 
huiles  d'eucalyptus  radie, de  niaoculi, de  ravintsara, de 
cajeput...riches en 1-8 cineole, affichent action antivirale, anti- 
inflammatoire et bactericide. 


Exemple d'un melange anti-infectieux ă utiliser en debut d'infection 
ORL-broncho-pulmonaire : on dilue les huiles dans un support huileux 
(flacon de 30 ml d'huile vegetale de macadamia par exemple) dans 
les proportions suivantes : 


HE arbre ă the 30 gouttes 
HE giroflier 30 gouttes 
HE eucalyptus radie 30 gouttes 


Puis on applique une noisette du melange sur la poitrine, jusquă 
cinq fois par jour pendant une semaine. 
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Chapitre 5 


PLANTES MEDICINALES : LE 
MENSONGE EFFARANT D'UN 
MILLIARDAIRE 


L'homme le plus riche de la planete est-il aussi...le plus idiot? 
Attention, ce nest pas une provocation, cest une question 
parfaitement serieuse, qu'il faut poser ă la lumiere de declarations 
effectuees par Bill Gates au sujet des plantes medicinales. Vous 
savez peut-âtre que le cel&bre miliardaire, createur de la 
multinationale informatique Microsoft, a cree une fondation qui finance 
des projets pour, dit-elle, « amăliorer la sante des hommes et des 
femmes les plus demunis, ayant peu ou pas d'acces aux soins ». C'est 
dans ce contexte qu'une Frangaise, le Docteur Lucille Cornet-Vernet, 
a pris contact avec la fondation de Bill Gates. 


Cette scientifique se passionne depuis des annees sur une plante 
medicinale hors du commun, connue depuis plus de 2000 ans en 
Chine, /'Art6misia annua, dont l'utilisation contre le paludisme (250 
millions de personnes touchees, 445 000 deces en 2016, surtout en 
Afrique) obtient des resultats absolument sensationnels, ă un cott tres 
faible. Pour generaliser son utilisation, le Dr Cornet-Vernet cherchait 
ă financer les etudes cliniques prouvant l'efficacite de la plante. Mais 
voici ce que lui aurait r&pondu l'entourage du milliardaire : 


« M. Gates ne croit pas dans le pouvoir des plantes »%. 
„.. Euh...« Syntax error » ? Erreur systeme ?! 


Non, non...Vous avez bien lu. Monsieur Bill Gates, createur d'une 
entreprise qui r&alise pres de 100 Milliards de dollars de chiffre 


69 http://www.dur-a-avaler.com/artemisia-la-plante-derangeante-qui-guerit-le-paludisme/ 
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d'affaires, qui emploie plus de 100 000 salaries dans le monde, ne 
« croit pas » dans le pouvoir des plantes... 

Monsieur Gates, qui parle ă loreille de tous les chefs d'Etats de la 
planete, ă qui il fait part de son objectif d'avoir vaccine la population 
du monde entier d'ici fin 2020', ne «croit pas» aux plantes 
medicinales. 

Les plantes me&dicinales sont donc une «croyance»!? Un peu 
comme la face cachee de la lune ou la presence de martiens au 
gouvernement ? On y croit, on n'y croit pas. On fait comme on veut. 


Point. 


Dans la serie « bas de plafond », le milliardaire americain joue les 
poids lourds! Car au contraire de ce quiil raconte, les 6tudes 
scientifiques sont de plus en plus nombreuses, qui valident les vertus 
des plantes, de la phytotherapie, de l'aromatherapie ; tous les jours 
des chercheurs decouvrent de nouvelles applications aux principes 
actifs contenus dans les plantes medicinales. Je pense notamment ; 


e  Aux perspectives inegalees offertes par de « simples 
plantes » aux malades souffrant de depression (mucuna 
pruriens, crocus  sativus), d'insomnie  (griffonia, 
eschscholtzial), ou d'hypertension (ylang-ylang), 


e  Aux recentes âtudes qui ont demontre linterât dune plante 
chinoise, 'huperzine, contre Alzheimer'172 ; 


e A la puissance chaque jour demontree des huiles 
essentielles dans des maladies aussi invalidantes que les 
polyarthrites (huile de thym ă thuyanol, huile de sarriette et 


70 https://www.2O0minutes.fr/societe/2222743-20180217-bill-gates-origine-campagnes-vaccination- 
mondiales-refuse-vacciner-propres-enfants 


71 1. Zangara A. The psychopharmacology of huperzine A: an alkaloid with cognitive enhancing and 
neuroprotective properties of interest in the treatment of Alzheimer's disease.Pharmacol Biochem 
Behav. 2003 Jun;75(3):675-86. 

72 Camps P, Munoz-Torrero D. Tacrine-huperzine A hybrids (huprines): a new class of highly potent 
and selective acetylcholinesterase inhibitors of interest for the treatment of Alzheimer's disease.Mini 
Rev Med Chem. 2001 Jul;1(2):163-74 
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helichryse d'ltalie) ou la depression (/huile essentielle de 
lavande vraie obtient de meilleurs resultats que le Prozac !) — 
voir ă ce sujet notre chapitre consacre aux huiles essentielles 


e  Aux« plantes d'amour», la sarriette, le thym, le fenouil ou 
la grenade, dont la phytotherapie comprend de mieux en 
mieux le fonctionnement et la mise en action lorsque dans la 
vie de couple surviennent des problemes de libido ; 


Et le curcuma contre les douleurs articulaires ? 

La scrofulaire noueuse en cas de lombalgie ? 

Et Physope de l'eau (bacopa monieri) dont de nombreuses tudes”374 
ont montre qu'elle amsliorait la memoire, c'est une plante ou une 
sucette chimique d'apre&s vous, monsieur Gates ? 


Le plantain lanceol€, utile contre l'asthme et pour arrâter de fumer, 
la melisse qui reduit les palpitations cardiaques”5, la verveine pour 
preparer au sommeil, lemelăze quirenforce votre systeme 
immunitaire... 


Et la belladone, qu'on soupgonnait au moyen-âge d'âtre la plante qui 
donnait leurs pouvoirs « visionnaires » aux sorcieres, capables grâce 
ă elle de « voler », de s'extraire du monde terrestre et de parler avec 
le diable...Savez-vous que les scientifiques ont decouvert recemment 
que les  alcaloides presents dans la plante (atropine, notamment) 
provoquaient effectivement des €tats seconds avec hallucinations, 
sensations de levitation et visions effarantes... 


Savez-vous, monsieur Gates quă l'ete 2018, dans les Pyrenees, un 
homme de 75 ans est mort parce qu'il croyait ramasser du couscouil 


73 Charles PD, Ambigapathy G, Geraldine P, Akbarsha MA, Rajan KE. Bacopa monniera leaf extract 
up-regulates tryptophan hydroxylase (TPH2) and serotonin transporter (SERT) expression: 
implications in memory formation. J Ethnopharmacol. 2011 Mar 8;134(1):55-61. 20. 


74 Neuropsychopharmacological effects of the Ayurvedic nootro- pic Bacopa monniera Linn. 
(Brahmi). 


75 Alijaniha, Naseri, Afsharypuor, Fallahi, Noorbala, Mosaddegh, Faghihzadeh, Sadrai. Heart 
palpitation relief with Melissa officinalis leaf extract: double blind, randomized, placebo controlled 
trial of  efficacy and safety. J  Ethnopharmacol. 2015 Apr 22;164:378-84. doi: 
10.1016/j.jep.2015.02.007. Epub 2015 Feb 11. 
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pour faire une salade, et quiil l'a en fait confondu avec de laconit, une 
des herbes les plus toxiques d'Europe'f (elle atteint tous les systemes 
vitaux cardio-vasculaires et nerveux). 


Mort ! 


J'arrâte ici la liste, des dizaines de volumes ne suffiraient pas â 
presenter de fagon exhaustive limmense puissance des plantes 
medicinales, et leur inter&t phenomenal pour la sante des humains — 
qui au passage, les utilisent pour se soigner depuis des millenaires. 


La realite, c'est qu'il nya pasă croire ouă ne pas croire au pouvoir 
des plantes mâdicinales. Il n'y a qu'ă le constater. Et je dirais mâme : 
'admirer. 


Alors si un homme de la trempe de Bill Gates s'autorise ă ridiculiser 
ainsi les plantes, c'est peut-6tre qu'il y a autre chose... 


Les plantes sont une menace ? 
Oh que oui... 


Car revenons un instant sur cette plante, lartemisia annua (armoise 
annuelle) et son incroyable efficacite sur le paludisme. Si son nom 
vous dit quelque chose, ce n'est peut-âtre pas un hasard. II se trouve 
que c'est pour ses travaux sur cette plante que la chercheuse chinoise 
Tu Youyou s'est vue decerner...le prix Nobel de meâdecine 2015! 
C'est l'artemisinine, substance active de la plante, qui est âă lorigine 
de spectaculaires resultats contre le paludisme...mais aussi contre le 
cancer. 


« D'autres recherches, comme celles de l'Universit6 de 


Washington, men6es par les Docteurs Singh et Henry Lai, 
vont montrer que l'artemisinine peut d&truire rapidement pres 


76 https://france3-regions.francetvinfo.fr/occitanie/pyrenees-orientales/perpignan/pyrenees- 
orientales-1-mort-2-femmes-intoxiquees-aconit-alenya-1491875.html 
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de 30% des cellules cancereuses du poumon ; mais en la 
combinant avec du fer, elle eradique jusqu'ă 98% des cellules 
cancereuses, en seulement 16 heures.” » 


L'explication : 


« Selon les resultats, "l'artemisinine arrâte le facteur de 
transcription E2F1” et intervient dans la destruction des 
cellules cancâreuses du poumon. » 


Depuis, de nombreuses autres experiences ont 6t6 menes sur 
differents cancers (prostate, intestins...), qui ont toutes prouve que 
l'artemisinine combinee au fer detruit selectivement les tumeurs 
cancereuses. Le Dr Len Saputo, specialiste mondialement reconnu 
des organes, a ste jusquă qualifier lartemisinine de « bombe 
intelligente pour le cancer"? ». 


J'imagine que ga non plus, Bill Gates n'y « croit pas » ? 


En realite, il y a fort ă parier que le milliardaire americain sait tres bien 
ce qu'il raconte, et que sil refuse de reconnaitre le pouvoir des 
plantes, c'est tout simplement parce quiil les considere comme une 
menace contre ses interâts. La fondation Gates investit en effet 
lourdement dans les laboratoires pharmaceutiques : 64 millions de 
dollars pour Sanofi, 300 millions pour GSK et le developpement...d'un 
vaccin contre le paludisme. 


On comprend mieux alors son aversion pour les plantes qui soignent 
quasiment...gratuitement. 


77 Michel Dogna, Cancers — Gusrir hors protocoles, Editex ltd. 


78 http://breast-cancer-du-sein.com/files/Traduction-LS.pdf 
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La plante sauve un enfant de 5 ans! 


Aujourd'hui, la medecine conventionnelle traite le paludisme avec des 
ACT (Artemisinin-based Combinaison Therapy), des polytherapies 
medicamenteuses qui associent deux molâcules derivees de 
l'artemisinine. Seulement, ces traitements sont aujourd'hui menaces 
par la plante elle-m&me, plus efficace, et sans le moindre effet 
secondaire. Le journaliste et docteur en sciences Jeremy Anso a 
raconte sur son blog comment des travaux conduits par une equipe 
du Worcester Polytechnic Institute (WPI), aux Etats-Unis,” ont permis 
de sauver un groupe de 18 personnes d'une mort probable ă cause 
d'un paludisme devenu incurable : 


« De 14 mois jusqu'ă 60 ans, toutes ces personnes avaient 
6puise larsenal therapeutique ă notre  disposition 
Part&sunate en g&lules y compris celui en intraveineuse, qui 
n'est rien d'autre que le traitement de la dernigre chance. Mais 
c'6tait sans compter les comprimes d'Artemisia annua, qui en 
seulement 8 jours, ont remis sur pieds nos 18 condamnes. » 


Parmi les malades, il y avait un petit garcon de 5 ans qui ne reagissait 
plus aux medicaments pour traiter son paludisme... 


« Il a ete transfere ă I/'h6pital avec de la fisvre, une anemie, 
des infections respiratoires, des convulsions, pour finir dans 
le coma. Quand tous les traitements de la derniere chance ont 
&choue, Artemisia annua a te utilisee » 


5 jours de traitement ă base de feuilles sechees et l'enfant etait 
REMIS !!! Il a pu reprendre ses activites normales le 62"€ jour. 

Si Bill Gates n'a pas lu cette etude, il peut la retrouver dans les 
references scientifiques de cet article. Bonne nouvelle pour lui, elle est 
redigee en anglais...Mauvaise nouvelle : on ne voit pas du tout ce qui 
justifierait, puisqu'on dispose d'un si puissant remede naturel, 


79 Elfawal, M. A., Towler, M. J., Reich, N. G., Golenbock, D., Weathers, P. J., & Rich, S. M. (2012). 
Dried whole plant Artemisia annua as an antimalarial therapy. PLoS One, 7(12), e52746. 
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l'organisation de campagnes massives de vaccination, comme le 
souhaite monsieur Gates... 


Une star victime.... 
du medicament antipalu ! 


Je vous parlais un peu plus haut de labsence totale « deffets 
secondaires » de lartemisia annua contre le paludisme. C'est loin 
d'&tre le cas de la version chimique...Demandez au chanteur Stromae 
ce qu'il en pense%. En 2015, alors quiil &tait en pleine tournee en 
Afrique, il a te contraint d'interrompre son tour de chant ă cause d'un 
medicament antipaludique, le Lariam, du laboratoire Roche : 


« Je n'ai pas support& mon traitement anti-paludisme, ga m'a 
file des hallucinations. » 


« Jai cru que javais bascule dans la folie, on ma 
diagnostique une d&compensation psychique. Jaurais pu 
faire une connerie, je n'6tais plus moi-mâme. » 


Aujourd'hui encore, le chanteur est victime de crises d'angoisse, et il 
lui est arrive de devoir retourner d'urgence ă I'h6pital ! 


L'Agence Nationale de Sscurits du Medicament s'est d'ailleurs 
interessee recemment au Lariam, qu'elle ne recommande desormais 
aux voyageurs qu'en « dernigre intention » en raison de ses effets 
indesirables graves (paranoia, idees suicidaires, confusion mentale, 
etc. ) En attendant, l'Organisation Mondiale de la Sante (OMS), elle, 
prefere mettre en garde contre lutilisation de...lartemisia annua, 
notre plante efficace et inoffensive...Comprenne qui pourra. 


En France, mâ6me logique: les autorites ont choisi...diinterdire 
l'artemisia ă la vente, alors quelle est autorisee en Allemagne, en 
Angleterre, en Autriche ou au Luxembourg. 


% https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/stromae-medicament-paludisme-lariam-42674 
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Faut-il toujours comprendre...comment 
ga marche ? 


L'argument invoque par !OMS pour expliquer son choix est le 
« manque de preuves » au sujet de la plante. Justement, c'est bien 
pour fournir ces preuves, pour financer des etudes sur l'artemisia qui 
attesteront de son efficacite devant la communaulte scientifique que le 
Dr Cornet-Vernet remue ciel et terre : 


« Vingt molscules ont 6te identifises, mais il y en a beaucoup d'autres 
et elles interferent les unes avec les autres. » 


« Comme pour toutes les plantes, c'est la synergie entre tous les 
principes actifs qui rend Il'Artemisia si efficace. Par exemple, 
Fart&misinine contenue dans la tisane est 27 fois plus absorbee que 
si elle est donnee pure. Cela veut dire qu'il y a des molecules dans la 
tisane qui aident â lassimilation de lart&misinine. Cette derniere n'est 
pas prâsente dans IArtemisia afra qui, pourtant, soigne tout aussi 
efficacement. L'artâmisinine seule ne fait pas tout. Il y a des 
phytosterols, une cinquantaine d'huiles essentielles, beaucoup de 
zinc... c'est infini | 


« On mettra longtemps â comprendre comment ga marche. Etce n'est 
peut-6tre pas si important... Apres tout, on ne sait pas comment 
fonctionnent vraiment environ 70 % des medicaments vendus en 
pharmacie, mais on continue & les utiliser. L'important, c'est que ga 
marche et ga fait pres de 2 000 ans que l'Artemisia a fait ses preuves. 
C'est suffisant, non ? » 


Pas pour Bill Gates, en tout cas. Qui refuse de voir ses vaccins — et 
ses profits — se faire damer le pion par une vulgaire plante, qui est EN 
PLUS d'une facilite deconcertante d'emploi : la tisane d'Artemisia se 
prepare avec 5 grammes de feuilles et de tiges seches. Cela 
correspond ă une simple poignee...On la plonge dans un litre d'eau 
bouillante ă 100 *C et on laisse infuser 15 minutes ă couvert avant de 
filtrer. Ce litre de tisane doit &tre administre en 3ă 4 prises sur la 
journee. La cure est de 7 jours mais la fi&vre, les courbatures et les 
maux de tâte disparaissent des le deuxieme jour. 
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Et...cest tout! 


II est evident quune telle simplicite ne garantit aucun revenu 
consequent ă Bill Gates et ă ses comperes, mais qu'elle est...pour 
des millions d'autres 6tres humains, la promesse dune guerison 
rapide et accessible financierement. Seulement, « Bill le menteur » 
peut bien continuer ses incantations, la verite finira bien par s'imposer 
au plus grand nombre. Car les plantes medicinales, c'est beaucoup 
plus que des simples medicaments naturels. 


Pourquoi les plantes ne sont pas lă par 
hasard...Une demonstration mystique 
ET scientifique 


Les plantes qui soignent sont la traduction qui'il y a dans la Nature un 
formidable principe de vie, de verite et de guerison. Un principe 
contre lesquels certains hommes, avides de pouvoir et dargent, se 
dressent de toute leur force. Mais ils perdront. Car s'ils gagnent, c'est 
notre monde qui sera perdu. Comment en effet ne pas voir qu'en 
chaque arbre, en chaque herbe, c'est « lunivers tout entier qui se 
condense et fremit », pour reprendre la formule postique du botaniste 
Pierre Lieutaghi. 


La science, nous dit-il, « veut goăter du fruit de l'arbre de la pointe de 
ses analyses ». Mais en homme sage, Lieutaghi prefere « rester 
devant l'arbre, devant la fleur et les contempler avec le moins possible 
d'intelligence pour essayer de donner aux bois, aux p&tales, le plus 
possible d'amour ». 


Oui, nous parlons bien d'amour ! Car lintelligence sans le coeur, ce 
n'est que de la mecanique. N'est-ce pas dailleurs exactement le 
m6me message que nous adressent depuis des millenaires ceux qui 
ont aime les plantes, les « simples », comme ils les appelaient ? Eux 
qui ont cră, qui croient encore, quelles ne se trouvent pas lă par 
hasard. Qui'il y a un sens ă tout cela. C'est Sainte Hildegarde de 
Bingen, qui tait convaincue que Dieu avait mis sur le chemin des 
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hommes des plantes pour les soigner. Ce sont les indiens 
d'Amazonie, qui lorsquon leur demande dou ils tiennent leurs 
immenses connaissances sur les plantes repondent invariablement : 
« Ce sont elles qui nous communiquent directement leurs propristss 
therapeutiques ». 


Delirant ? A voir... 


Prenez l'exemple du curare, un poison que les chasseurs d'Amazonie 
utilisent depuis des millenaires pour paralyser les muscles de leurs 
proies. Pour l'obtenir, il faut cuire plusieurs plantes ensemble pendant 
un nombre tres precis de jours, d'heures. « Sachant qu'il existe plus 
de 80.000 especes de plantes dans la fort, c'est une chance sur 6,4 
milliards que lon ait trouve cette recette par hasard »*! explique 
'anthropologue Jeremy Narby. Est-il si insense de tendre l'oreille aux 
propos des chamanes quand on sait que la medecine occidentale elle- 
m6me a utilise le curare pour anesthesier? 


Et que dire de l'ayahuasca, ce breuvage utilis& pour €largir les 
champs de  conscience, dont la preparation requiert des 
connaissances extrâmement pointues. 


II faut en effet combiner deux plantes. La premiere, la Psychotria 
viridis, contient une hormone, la dimethyltryptamine, qui aurait une 
action sur notre cerveau, mais qui une fois ingeree est immediatement 
inhibee par une enzyme de notre systeme digestif, la monoamine 
oxydase. Si on lutilisait seule, cette plante n'aurait aucun effet. Ce 
n'est qu'en association avec l'ecorce de la liane Banisteriopsis caapi, 
que l'ayahuasca devient alors la boisson qu'on appelle la « vigne de 
'âme » : la liane contient en effet des substances qui inhibent notre 
enzyme digestif ce qui permet alors ă la premiere plante d'agir et de 
provoquer une modification de l'€tat de conscience. 


Tout cela, les chamanes affirment l'avoir appris directement des 
plantes. 


Le grand botaniste Jean-Marie Pelt, aujourd'hui decede, avait raconte 
lui aussi avoir rencontre un praticien vaudou qui tenait son immense 


81 Jeremy Narby, Francis Huxley, Chamanes au fil du temps, Albin Michel, 2002 
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science des plantes...dune petite graine d'ipomea, une plante 
hallucinogene qui le faisait rencontrer son pere defunt, et lui donnait 
des conseils sur le traitement ă conseiller ă chaque patient. Pas 
vraiment une methode scientifique et pourtant! Jean-Marie Pelt 
l'assurait : rarement, peut-&tre jamais, n'a-t-il rencontre un homme qui 
avait une telle connaissance des plantes.. .et du vivant. 


La plante qui tue...soigne aussi! 


Nous avons vu qu'aconit napellus est une plante d'une toxicite 
redoutable. Mais en diluant et en dynamisant la plante selon les 
principes  homeopathiques,  aconit devient une  formidable 
regulatrice de l'angoisse intense (tube de 15 CH). Elle permet 
egalement de soigner les n&vralgies (9 CH, 5 granules toutes les 
heures en espagant des amelioration) et de traiter la fi&vre aigue et 
brutale (tube de 5 CH, 5 granules toutes les heures, en espagant 
des amelioration). 
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Chapitre & 


CHOLESTEROL : LE NOUVEAU 

PIEGE SIGNE BIG PHARMA (ET 

LES VRAIS MOYENS D'EVITERA 
L'INFARCTUS) 


Avez-vous remarque depuis plusieurs mois comment les medias 
officiels ont commence ă «ajuster» leur discours au sujet du 
cholesterol. Jusquă present, ils nous servaient une sorte de fable 
pour enfants avec le grand mechant cholesterol d'un câte et les 
gentilles statines de lautre (medicaments pour faire baisser le 
cholesterol), venues mettre de l'ordre dans nos arteres. Seulement 
depuis quelque temps, le scenario a eu tendance ă se brouiller un peu. 


D'abord sur le cholesterol, qui finalement, n'est peut-âtre pas 
le « diable » en personne ; 


Ensuite sur les statines, qui finalement, ne sont peut-âtre pas 
la panacee qu'on a voulu nous vendre. 


II faut tout de m&me savoir que le marche des anticholesterols 
represente aujourd'hui une manne de 30 milliards d'euros par an 
pour les grands laboratoires. Alors s'ils ont « laisse faire » sans trop 
reagir cette petite (r)evolution du discours, c'est parce quiils ont, vous 
allez voir, une autre idee en tâte...Mais dabord, que s'est-il 
passe pour expliquer ce revirement soudain 


%2 https://bfmbusiness.bfmtv.com/entreprise/anti-cholesterol-un-marche-a-40-milliards-dollars- 
449594.html 
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Le vilain secret du Pape...des statines 


La terre a tremble une premictre fois lorsquun homme, le 
Professeur Rory Collins, professeur de medecine ă l'Universite de 
Oxford, a fait une declaration publique proprement hallucinante& : ce 
scientifique, ă la tâte de deux consortiums de recherches prives qui 
ont produit depuis 20 ans une grande partie des &tudes concernant 
les statines, a reconnu en 2015 quiil n'avait «jamais etudie 
serieusement leurs effets secondaires !!! » 


Ah...Et...pourquoi ? 


Parce que sa « conviction » etait que les statines « sauvaient des 
vies », et quiil ne voulait pas inquieter les patients en devoilant leurs 
effets secondaires...pourtant aver&s (douleurs musculaires, risque de 
diabete, problemes renaux, de memoire, etc.) !! A partir de lă, il est 
devenu difficile de continuer ă faire comme si rien ne s'etait passe. Et 
des scientifiques comme le Dr Michel de Lorgeril ou le Pr. Bernard 
Even, dont les travaux sur les dangers des statines avaient ete 
superbement ignores jusqu'alors, ont enfin commence ă tre pris au 
serieux. 


« Je reconnais que c'est difficile ă admettre quand on vous a enseigne 


autre chose pendant 30 ans, mais le dogme du cholesterol coupable 
est ă mettre ă la poubelle de /histoire », resume ainsi le Dr de Lorgeril. 


MOINS de cholesterol.... PLUS de 
risque mortel 


C'est curieusement ă ce moment-lă aussi que certaines « grosses » 
Etudes defavorables aux statines, et qu'on connaissait pourtant 
depuis tres longtemps, ont refait surface. En avril 2016 est notamment 


83 http://www.express.co.uk/news/uk/558249/statins-expert-heart-drug-rory-collins 
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parue dans le British Medical Journal une etude conduite entre 1968 
et 1973, et qui avait mystârieusement rejoint les poubelles de la 
science. Des chercheurs avaient suivi 9 400 patients vivant en 
institution (h6pital ou maison de retraite), ce qui leur avait permis de 
contr6ler leurs repas avec precision, et de leur faire r&gulierement des 
prises de sang. Ils avaient divise les patients en deux groupes : le 
premier devait suivre le regime classique de l'&poque, riche en 
graisses animales (beurre, en particulier). Le second, lui, s'est vu 
imposer un regime pauvre en graisses animales, mais enrichi en huile 
de mais. 

La theorie de l'epoque etait que les graisses animales (dites « 
saturees ») causaient du cholesterol et bouchaient les arteres. A 
linverse, les graisses dites poly ou mono-insaturees comme !huile de 
mais ou de tournesol €taient censees tre bonnes pour le coeur. 


De fagon attendue, les patients du groupe « huile de mais » ont vu 
leur taux de cholesterol diminuer, contrairement ă ceux du groupe « 
graisse animale ». Mais le probleme est que malgre cette baisse de 
leur cholesterol, ils ont subi 2 fois plus de crises cardiaques que les 
autres (41% contre 21% parmi les decedes). Et chez les plus de 65 
ans, le groupe « huile de mais » a de surcroit connu 15% de mortis en 
plus ! Encore plus marquant : plus leur cholesterol avait baisse, plus 
leur mortalite €tait €levee. Chaque baisse de 0,3 point de leur 
cholesterol total augmentait le risque de mourir de 22%. 


Conclusion : il €tait non seulement INUTILE, mais m&me 
DANGEREUX de vouloir faire baisser le cholesterol ă tout prix. En 
realite, il n'y a RIEN de surprenant ă cela. 
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Le cholesterol n'est PAS une 
« maladie » |! 


Car le cholesterol, ce n'est pas une « maladie ». C'est un lipide 
present naturellement dans notre corps, ou il joue un r6le absolument 
essentiel dans de tres nombreux processus. 


Pour en connaitre le detail, je vous renvoie ă l'excellente conference 
« Le Cholesterol : une molecule de vie » du Pr. Even (vous la trouvez 
en deux clics sur internet, elle est entizrement gratuite et 
comprehensible par tous, m&me quand on n'est pas biochimiste)%* ; 
mais je dois vous dire ici le minimum incontournable pour bien 
comprendre l'importance du cholesterol. 


Nous sommes composes d'environ 100 000 milliards de cellules et 
chaque cellule est entouree d'une membrane composee de lipides. 


Or le cholesterol est un composant vital des membranes 
cellulaires, ă qui il assure structure et robustesse. 


Par cette rigidite, le cholesterol permet aussi lactivite des 
proteines, entre transporteurs et recepteurs...Ces derniers sont 
« ancres » sur le cholesterol, et vont permettre la circulation de 
lextârieur ă Linterieur des cellules, mais aussi aux cellules de 
communiquer entre elles. 


Ainsi, faire baisser le cholesterol peut alterer les capacites de la 
plupart des fonctions des membranes cellulaires, que ce soit le 
transport de nutriments ou la communication entre les organes. 

Par exemple, si les recepteurs aux neurotransmetteurs du cerveau qui 
nous permettent d'&tre attentif, de memoriser, sont moins actifs ? Les 
capacites de memorisation diminuent alors, et c'est bien ce que l'on 
constate chez nombre de patients sous statines. 


Ce n'est pas tout. Le cholesterol est aussi : 


%4 https://www.youtube.com/watch?v=dIlfV6WMCFeg) 
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le precurseur des acides et sels biliaires, qui sont 
indispensables ă la digestion des graisses et lipides, 
notamment les acides gras essentiels et plus particulierement 
les acides gras omega-3 dont on connait limportance dans la 
prevention des maladies cardiovasculaires ; 


le precurseur des hormones steroides, notamment les 
hormones sexuelles ; 


C'est â partir du cholesterol que nous fabriquons le precurseur 
de la vitamine D qui va &tre active par l'exposition au soleil. 


C'est â partir du cholesterol que nous produisons le 
coenzyme Q10, une molscule vitale, qui sert ă transporter les 
€lectrons dans les mitochondries, les centrales energetiques 
pour produire le moteur de toutes nos fonctions, !ATP. 


Le cholesterol est indispensable pour la DHEA, aussi connue 
comme l'hormone anti-âge. 


Encore plus meconnu, le râle positif du cholesterol sur 
le...cancer ! Des &tudes ont en effet remarque une diminution 
du risque de cancers lorsque les sujets affichent un taux de 
cholesterol plus €leve8586. Dans le mâme registre, une &quipe 
de recherche francaise vient de mettre en €vidence une 
molecule derivee du cholesterol, appelee dendrogenine A 
(DDA) qui poss&de des proprietes anticancereuses. 


Pour resumer, « avoir du cholesterol » n'est absolument pas le signe 
d'une crise cardiaque annoncee. 


%5 Etude Me-Can, menee sur 289 273 hommes et 288 057 femmes de Norvege, Suăde et en 
Autriche : chez les hommes ayant le quintile de cholesterol le plus eleve, on constate une reduction 
de 86% des cancers du foie et des voies biliaires, de 48% de cancers du pancrâas, de 33% de 
cancers de la peau (hors melanomes) et de 32% de leucemies et lymphomes. Chez les femmes 
ayant le quintile de cholesterol le plus €leve, une r&duction de tous les cancers de 14%, de la 
vesicule biliaire de 77%, du sein de 30%, de melanome de 39% et de leucemies et lymphomes de 


8% https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9343498 
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Hold-up contre soi-meme 


Et s'acharner ă vouloir faire baisser son cholesterol ă renfort de 
medicaments revient souvent ă un hold-up contre soi-m6me! 
Lorsqu'on observe en effet la plaque d'atherome (le depât sur la paroi 
interne de l'artere qui peut finir par la boucher), il est vrai qu'on trouve 
du cholesterol. Mais seulement dans une proportion de 10%. Les 90% 
qui restent, ce sont surtout des fibres, des globules blancs, des 
cellules musculaires lisses, des plaquettes, de la fibrine, du calcium et 
du fer, un puissant pro-oxydant et pro-inflammatoire... 


Voilă pourquoi, plus que la baisse du taux de cholesterol, c'est la 
maitrise de I'hypertension et de I'hyperactivite plaquettaire qui sont 
essentielles dans la prevention des infarctus et des AVC. 


Les plaquettes, ce sont les grandes nettoyeuses de notre reseau 
arteriel. Elles s'activent des que le rev6tement de nos parois arterielles 
est endommage. Elles se collent sur la l&sion, recrutent d'autres 
plaquettes et resserrent l'artere. Travail efficace et rapide ! 


Le probleme est que l'activation des plaquettes est declenchee par la 
moindre microlesion de la paroi arterielle. Or certains facteurs 
favorisent ces microlesions et donc I'hyperactivite plaquettaire : tabac, 
surpoids, manque d'exercice, carences en omega-3, antioxydants, 
magnesium, vitamine B, exces d'omega 6, fer, cuivre 


Vous l'avez compris : c'est donc sur ces facteurs-lă quiil faut agir en 


priorite pour limiter le risque cardio-vasculaire. Et pour cela, les 
statines ne servent strictement ă rien. 
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Le hic avec Big Pharma 


Alors, est-ce la fin des statines contre le cholesterol ? Certainement 
pas. 


Tranquillement, les grands laboratoires sont en train de refaire le 
casse du siecle. C'est simplement le scenario qui est different. Au lieu 
d'essayer de vendre des statines pour tous (5 millions de personnes 
concernees en France), ils vont promouvoir les statines pour les happy 
few (les « heureux €lus) : 200 ă 300 000 personnes (ceux qui ont dejă 
fait un infarctus, un AVC, qui ont un cholesterol tres eleve (superieur 
ă 0,4g/l), etc. 


Le plan : passer d'un marche de masse avec un prix du traitement de 
un ou deux euros par jour, ă un marche de niche, certes, mais avec 
cette fois un medicament qui vaut...50 ă 100 fois plus. Ne vous 
emb&tez pas ă faire le calcul. A la fin, c'est Big Pharma qui gagne. 


Et le patient ? On va lui expliquer avec /'air conquis que cette nouvelle 
generation de statines (on les appelle les « anti-PCSK9 ») est capable 
de faire chuter le cholesterol jusqu'ă 50 % ! D'accord, mais sont-elles 
efficaces pour reduire les accidents cardiovasculaires ? 

Lă, « on n'en sait encore rien »%. 

Et le meilleur pour la fin : 


« On ne connaiît pas encore tous leurs effets indesirables ». 


Mais on compte 6videmment sur les patients pour prevenir en cas de 
probleme ! Enfin, s'ils sont encore en vie, bien săr. 


% https://www.santemagazine .fr/traitement/medicaments/cholesterol-quand-faut-il-prendre-des- 
statines-171106 
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Eviter d'Etre terrasse par une crise 
cardiaque 


Maintenant, la question qu'il faut poser estla suivante : comment 
prevenir naturellement /infarctus. Comment €viter le passage 
oblige par cette « machine ă distribuer des medicaments » qu'est 
devenue la cardiologie ? 


D'abord, posons une question un peu « sensible»: qui peut 
serieusement croire qu'en distribuant des pilules pour faire baisser le 
taux de glycemie, le taux de cholesterol ou mâme la tension artgrielle, 
on va s'attaquer au fond du probleme, et proteger votre coeur et vos 
arteres ? 


Personne. 

Mais il est vrai que c'est plus « commode ». Commode pour le 
medecin qui a limpression d'agir concretement pour son patient, et 
commode pour le patient qui peut tranquillement rentrer chez lui en se 
disant que son probleme est « regle ». 


Evidemment, ce n'est pas le cas. Si un diabstique ou un hypertendu 
doivent s'inquister de la sante de leur coeur, c'est parce que leur mode 
de vie, qui est dans une majorite de cas la source du diabete ou de 
'hypertension, risque tres certainement aussi de leur creer des 
problemes cardiaques. 


Bien sir, il y a toujours des exceptions, en particulier lorsque la tension 
est dangereusement trop €levee, ou la prise de medicaments est une 
nâcessite vitale. 


Bien sir, il y a des chiffres qui'il faut surveiller car ils sont liss avec un 
risque cardiaque plus eleve: tension arterielle et taux de sucre 
sanguin, taux de triglycerides% voire, en cas danalyses plus 
pouss6es, score calciquet? (niveau de depât du calcium dans vos 


88 Morrison JA1, Glueck CJ, Horn PS, Yeramaneni S, Wang P. Pediatric triglycerides predict 
cardiovascular disease events in the fourth to ffth decade of life. Metabolism. 2009 Sep;58(9):1277- 
84 

8 http://Awww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26148276 
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arteres) ou nombre de protsines contenues dans les lipoproteines 
(LDL-p / ApoB)%. 


Mais si vous vous contentez de faire baisser votre tension par un 
medicament, vous reduirez votre risque dAVC mais vous ne vous 
protegerez pas vraiment d'un infarctus. 


Une fagon sâre d'examiner votre risque cardiaque est de faire le 
double examen 

1/ du contenu de votre assiette, 

2/ de la duree de votre activite physique hebdomadaire; 


Recemment, une €quipe de cardiologues allemands a montre que 
lexercice physique (velo stationnaire) est plus efficace que 
'angioplastie (chirurgie vasculaire) pour reduire le risque cardio- 
vasculaire?!. Une des explications est que l'angioplastie n'agit toujours 
que sur une section bien precise du systeme arteriel tandis que 
l'exercice physique peut avoir un effet benefique sur toutes les arteres. 


Veillez aussi ă votre niveau d'exposition aux poisons contemporains : 
le tabac, lalcool - consomme excessivement - et les polluants si 
presents dans notre environnement. 


Les meilleures preuves que cette strategie du mode de vie est LA 
BONNE pour assurer une longâvite en bonne sante se trouvent chez 
certaines peuplades qui ont conserve des habitudes se rapprochant 
de celles de nos ancâtres du paleolithique. 

Ainsi, le medecin suâdois Lindeberg na observe aucun signe de 
maladie cardio-vasculaire chez les habitants de lîle de Kitava, en 
Papouasie Nouvelle Guinee, y compris chez ceux qui €taient âges de 
60 ă 95 ans%?2!! 


Et m&me lorsqu'on doit faire face ă un probleme cardiaque, le mode 
de vie reste de tr&s loin le meilleur medicament. C'est la conclusion 
% http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=374290 

9 http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Nouvelles/Fiche.aspx?doc=2004101400 

% Lindeberg S. Paleolithic diets as a model for prevention and treatment of Western disease. Am J 


Hum Biol. 2012 Mar-Apr;24(2):110-5 
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de la cel&bre etude de Lyon, conduite par le chercheur francais Michel 
de Lorgeril%. Dans cette stude, les chercheurs avaient s6lectionne 
605 patients de moins de 70 ans ayant dejă eu un infarctus dans les 
six mois precedant l'etude. 


Ils les ont separes en deux groupes : le premier a recu les conseils 
alimentaires  « anticholesterol » que donnent generalement les 
cardiologues : manger aussi peu gras que possible (en 6vitant 
notamment les poissons gras, noix et avocats), preferer /huile de 
tournesol, &viter les ceufs, etc. 

L'autre groupe s'est vu conseiller le regime « mediterraneen » : riche 
en bonnes graisses (poissons gras, huile d'olive et colza, noix, etc.), 
riche en fruits et legumes, en cereales completes et legumineuses et 
limite en produits animaux. 


Les râsultats ont ete siderants : en jouant sur ce seul parametre de 
'alimentation, les patients du groupe « mediterraneen » ont vu leur 
risque de complications cardiovasculaires severes diminuer de 70% 
par rapport ă ceux du groupe « anticholesterol » ! 


Cette 6tude pionniere ete confirmee par beaucoup dautres 
recherches% depuis sa publication en 1994 puis en 1999. 


A ce modele mediterraneen, on peut bien sâr ajouter celui des 
centenaires de lîle d'Okinawa, au Japon, qui rencontrent 80 % de 
pathologies cardiovasculaires de moins qu'ailleurs dans le monde. 


Comme dans le modele mediterraneen, le regime alimentaire joue une 
place pr&ponderante : pas de produits enrichis en sucres rapides, 
graisses saturees, sel, tres peu de sucre, consommation calorique 
reduite, alimentation ă 80% veg&tale (chou, algues comme le kombu, 
champignons), viande de porc (cuite ă feu doux, sans oublier les pieds 
et le museau riches en collagene), apporis en antioxydants et 
polyphenois (the vert, soja, epices), acides gras omega-3 (huile de 


% http:/Awww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9989963 


% Gardener H1, Wright CB2, Cabral D2, Scarmeas N3, Gu Y4, Cheung K5, Elkind MS6, Sacco RL2, 
Rundek T2. Mediterranean diet and carotid atherosclerosis in the Northern Manhattan Study. 
Atherosclerosis. 2014 Jun;234(2):303-10. doi: 10.1016/j.atherosclerosis.2014.03.011. Epub 2014 
Mar 22 
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colza, poissons gras) et magnesium (legumes verts, haricots, graines 
de sesame), etc. 


Et comme dans le modăle mediterraneen, l'exercice physique, 
l'exposition reguliere au soleil, art de vivre, la sociabilite, la perception 
de soi-mâme comme faisant partie d'un « grand tout », lattention 
portee aux autres membres de la communaut6, constituent egalement 
les fondemenits de la longâvite et de la bonne sante cardiaque. 


Signalons egalement une carence que Ion retrouve en cas dinsuffisance 
cardiaque chez 50 ă 75 % des patients: un manque de CoQ10% 
(Coenzyme Q10). Le coeur ne pompe pas assez de sang pour irriguer 
tout l'organisme. Le coenzyme Q10 ameliore la production d'energie 
du coeur et bloque ainsi le cercle vicieux de l'insuffisance cardiaque. 
Le coenzyme Q10 est aujourd'hui communement prescrit en adjuvant 
aux traitements classiques (inhibiteur ACE, betablogquants) au Japon, 
en Russie, en Isragl. Une meta-analyse de 2005% a montre quiil 
allongerait la duree de vie des patients de 3 ans. La dose 
recommandee est de 100 â 300mg par jour. 


Un dernier conseil pour conclure : si vous avez aujourd'hui des 
habitudes alimentaires et physiques diamstralement opposees ă 
celles qui assurent une bonne sante cardio-vasculaire, ne vous 
decouragez pas pour autant. 


L'important est de commencer. Mâme petit, mâme doucement, ă 
pas de souris...pas la peine de tout changer du jour au lendemain : 
assaisonnez vos salades, vos poissons, et vos legumes par un filet 
dhuile d'olive, de preference extra vierge, plus riche en polyphenols 
protecteurs. C'est un debut. Mais c'est enorme. C'est le signe que 
vous 6tes prât ă emprunter une nouvelle route. 


Et c'est pareil pour le sport. Marchez, seul, ă plusieurs, lentement 
d'abord, un peu plus vite si vous le pouvez. L'important n'est pas 
d'appliquer les recettes integralement mais de progresser, ă mesure 
de vos forces, dans la bonne direction. En route ! 


% http://www.thierrysouccar.com/sante/info/la-coenzyme-q10-quest-ce-que-cest-2397 


9% Singh U, Devaraj S, Jialal |., Coenzyme Q10 supplementation and heart failure.,Nutr Rev. 2007 
Jun;65(6 Pt 1):286-93. Review. 
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Chapitre 7 


PARI4INSON : INCROYABLE 
DECOUVERTE D'UN 
NEUROLOGUE DANS. . .UN PUB 
IRLANDAIS ! 


«La maladie de Parkinson est la deuxisme maladie neuro- 
degenerative la plus r&pandue dans le monde apres la maladie 
d'Alzheimer. Aujourd'hui en France, plus de 150 000 personnes 
souifrent de la maladie de Parkinson, et l'on compte pres de 8 000 
nouveaux cas par ans ». 


Voici le genre d'informations qu'on lit generalement en preambule des 
articles consacres ă Parkinson. Des statistiques, des perspectives, 
des faits...une verite froide qui donne le sentiment que la dimension 
humaine de la maladie de Parkinson est un peu laissee de câte. 


Et pourtant...Il faut avoir personnellement connu un malade pour 
comprendre que Parkinson a quelque chose de vraiment tragique, 
maladie cruelle qui confronte un esprit encore vif ă la dâtresse 
« d'habiter » un corps qui chaque jour, vous echappe un peu plus. 


Parkinson est une maladie lourde, incurable, dont on comprend mal 
les causes et le mecanisme. Et dont il faut le dire tout net, on ne guerit 
pas. Cela veut-il dire pour autant qu'il n'y a rien ă faire ? Non. Mais il 
faut agir...du bon câte 
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Un medicament d'origine naturelle 


Ce que Ion sait, c'est que la maladie de Parkinson se caracterise par 
la destruction d'un type particulier de neurones, ceux qui fabriquent la 
dopamine, dans une structure situee ă la base du cerveau, le /ocus 
niger (egalement appelee substance noire). 


La dopamine est un neurotransmetteur indispensable au contrâle de 
'humeur, mais surtout des mouvements. Lorsque la production ou 
mâme la circulation de la dopamine est diminuee, de nombreux 
troubles moteurs apparaissent : d'abord les tremblements. Puis les 
mouvements se ralentissent, vous traînez des pieds, vos membres se 
raidissent, vous vous mettez ă perdre l'equilibre et vous peinez de plus 
en plus ă articuler les mots. 


Face ă cette situation, la medecine officielle utilise des medicaments 
qui vont avoir pour mission de se substituer ă la dopamine dans le 
cerveau, soit en imitant son action au niveau des recepteurs, soit en 
stimulant la production de dopamine ; c'est notamment le cas de la L- 
dopa, un medicament synthetise ă partir d'une substance naturelle, un 
acide amine qu'on a isole pour la premiere fois en 1913 dans la 
feverole, une legumineuse. 


Signalons egalement qu'en Inde, la medecine ayurvedique utilisait 
depuis longtemps une autre legumineuse, le pois mascate, contre la 
maladie de Parkinson. 


Le probleme de la L-Dopa est que ses effets sont reels au depart, mais 
finissent par disparafître au bout de quelques annees. 


Pour expliquer les causes de la maladie, la recherche scientifique 
tâtonne autour de differentes hypotheses, au rang desquelles on 
trouve en premier lieu la genetique — risque accru pour les personnes 
ayant un parent atteint au premier degre par la maladie de Parkinson. 
Une autre hypothese avancee serait l'exposition aux pesticides et 
herbicides, avec une occurrence accrue de la maladie chez les 


% https://www.futura-sciences.com/sante/definitions/cerveau-substance-noire-16724/ 
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agriculteurs, pour lesquels les autorites ont dailleurs parle de 
« maladie professionnelle ». Au sujet des agriculteurs, une &tude a 
remarque que ceux qui consomment le plus de graisses 
polyinsaturees (en particulier de la famille des omega-3 : lin, colza, 
noix) sont moins affectâs par la maladie. A l'inverse, un regime riche 
en laitages est associe ă un risque accru de Parkinson. 

Voilă pourquoi on conseille en prevention de Parkinson de manger 
bio, d'eviter les aliments industriels, !eau du robinet (contient des 
polluants), les laitages entiers (leurs graisses stockent les pesticides) 
et encore des substances comme le tetrachlorure de carbone, le 
trochlorosâthylene et le perchlorosthylene, qu'on trouve dans les 
produits de nettoyage ă sec, peintures, adhesifs. 


Par ailleurs, c'est un regime alimentaire, le regime cetogene, riche 
en graisses et pauvre en glucides, qui est souvent &voque pour 
ameliorer le fonctionnement des cellules cerebrales et proteger les 
neurones%. 


Zoom sur le regime cetogene 


Le corps humain a en effet la capacite de fonctionner normalement en 
l'absence totale de glucides dans l'alimentation. L'Energie est alors 
produite en utilisant les graisses corporelles et les graisses 
alimentaires. Consequence, le carburant qui en decoule n'est plus le 
sucre, mais des « corps cetoniques », une substance derivee des 
graisses. Les corps cetoniques sont avec le glucose la seule autre 
substance qui peut &tre utilisee par notre cerveau, notre coeur et nos 
muscles, pour fonctionner. 


„9% Kamel F, Goldman SM, Umbach DM, Chen H, Richardson G, Barber MR, Meng C, Marras C, 
Korell M, Kasten M, Hoppin JA, Comyns K, Chade A, Blair A, Bhudhikanok GS, Webster Ross G, 
William Langston J, Sandler DP, Tanner CM. Dietary fat intake, pesticide use, and Parkinson's 
disease. Parkinsonism Relat Disord. 2013 Oct 1. pii: S1353-8020(13)00353-2. 


% Vanitallie TB, Nonas C, Di Rocco A, Boyar K, Hyams K, Heymsfield SB. Treatment of parkinson 
disease with diet-induced hyperketonemia: a feasibility study. Neurology 2005; 64: 728-730. 
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Nos ancâtres chasseurs-cueilleurs ont reussi grâce ă ce mode 
mstabolique ă survivre et ă prosperer mâme dans les endroits ou 
fruits, baies et tubercules (glucides) n'etaient pas disponibles toute 
'annee, en particulier les zones nordiques les plus froides. Le regime 
cetogene est donc ă lorigine de certaines des plus grandes 
conqu&tes humaines, en particulier l'installation de populations dans 


les zones ou la vie avait le moins de chance de se developper. 


Fonctionnement du regime cetogene : 


Apres 2 ou 3 jours de regime cetogene, le cerveau tire facilement 25 
ă 30% de son energie ă partir des corps cetoniques, et 70% apres 3 
semaines de regime. C'est un regime que Ion utilise egalement pour 
traiter les  malades d'pilepsie, maladie  neurologique qui se 
caracterise par des crises accompagnâes de convulsion, secousses, 
pertes de conscience, etc. Au bout de ces trois semaines de regime 
cetogene, on constate une disparition des crises. 


Aujourd'hui on peine ă expliquer ce phenomene, mâme si les 
chercheurs situent l'explication au niveau de la mitochonarie des 
cellules nerveuses, l'endroit de la cellule ou se fabrique lenergie 
n6cessaire ă toutes les reactions biochimiques. 


Ils ont en effet montre que le fait d'alimenter la mitochondrie avec des 
corps cstoniques exergait de profonds effets protecteurs sur les 
neurones100 : 


« Les corps cetoniques el&vent les niveaux d'ATP, la molecule qui 
transporte l'Energie dans chaque partie de la cellule, ils reduisent la 
formation de radicaux libres et ils stimulent la regeneration des 
mitochondries. En plus, le niveau de GABA, un neurotransmetteur 
calmant, s'el&ve tandis que celui du glutamate, un excitant, diminue, 
ce qui permet d'attenuer I'hyperexcitabilite des neurones, une des 
causes des maladies neuro-degeneratives. » 


II faut cependant reconnaitre que la mise en ceuvre du regime est 
particulierement exigeante, en particulier dans sa phase de 


100 Kim do, Y., Davis, L. M,, Sullivan, P. G., Maalouf, M. Simeone, T. A., vanBrederode, J., and 
Rho, J. M. (2007). Ketone bodies are protective against oxidative stress in neocortical neurons. J. 
Neurochem. 101, 1316-1326. 
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demarrage. En general, il faut atteindre une consommation maximum 
de seulement 20 ă 50g de glucides101 par jour pour permettre de 
maintenir un tat de câtose. 


On compense la r&duction des glucides par l'ajout de lipides ă tous les 
repas : graisses animales (beurre, viande grasse, etc.) huiles 
vegetales riches en omega 3 (lin, noix, colza) et de Lhuile d'olive. 
L'huile de noix de coco est une base de lalimentation cetogene car 
ses acides gras ă chaîne moyenne produisent naturellement nombre 
de corps cetoniques102. 

35g d'huile de coco permettent d'obtenir facilement 20g de corps 
cetoniques. 


Pour habituer les intestins - l'huile de coco pouvant entraîner des 
diarrhees - on peut commencer par une cuillere ă cafe et augmenter 
progressivement. 


A defaut d'adopter un regime cstogene stricto sensu, pour prevenir 
la maladie de Parkinson, il faut veiller ă consommer le plus 
regulierement possible : 


e des graisses polyinsaturees de la famille des omega-3 : huile 
d'olive, de lin, colza, noix, cameline... 


e des fruits rouges riches en flavonoides: fraise, myriille, 
framboise, canneberge... 


e  Lacannelle de Ceylan (une &tude de 2014 - sur des souris — 
a montre que la cannelle pourrait inverser les effets de la 
maladie de Parkinson dans le cerveau, donc potentiellement, 
la guerir), mais aussi le poivron et les solanacees (tomate, 
aubergine, pomme de terre) ; 

e  Ducafeouduthevertă raisonde2â 3 tasses parjour. 


Certains complements alimentaires sont egalement recommandes : 


101 Sumithran P, Proietto J. Ketogenic diets for weight loss: a review of their principles, safety and 
efficacy. Obesity research and clinical practice. 2008;2:1-13 

102 Combinations of medium chain triglycerides and therapeutic agents for the treatment and 
prevention of Alzheimer's disease and other diseases resulting from reduced neuronal 
metabolism, ” United States Patent 2008/0009467, Inventor Samuel T. Henderson, Accera, Inc., 
Broomfield, Colorado (Ketasyn). 
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e Le glutathion : vous vous souvenez peut-âtre que le 31 acât 
2002, Claire Chazal annongait au journal de 20 heures de 
TF1 que le professeur Luc Montagnier, codecouvreur du 
virus du sida, et prix Nobel de Medecine, aurait prescrit â 
Jean-Paul II, qui souffre de la maladie de Parkinson, un « 
traitement miracle » qui pourrait avoir permis d'ameliorer I'etat 
de sante du pape. Ce traitement contenait deux antioxydants 
majeurs : la papaye fermentee et le glutathion reduit. 


II s'agit de lantioxydant intracellulaire le plus important de 
l'organisme. || joue un r6le majeur pour defendre l'organisme contre 
les polluants et dans le cerveau. La diminution de son niveau pourrait 
&tre associ6e ă une progression de la maladie de Parkinson'%. Le 
gluthation se fabrique dans les cellules ă partir notamment d'un acide 
amine present dans les protâines, la cysteine, mais qui est souvent 
deficitaire car difficile ă metaboliser par l'organisme. Pour renforcer 
efficacement la presence du glutathion, on recommande d'ajouter un 
complement  alimentaire de ce  prâcurseur: la  N-Acetyl- 
cysteine (NAC), ă des doses qui varient de 200 ă 1500 mg / jour. 


e LavitamineD3,ă une dose de 4000U! par jour. Une sâtude 
en double-aveugle realisee au Japon en 2013 a montre 
qu'une supplementation en vitamine D permettait de ralentir 
la progression de la maladie de Parkinson1%. 


e Du coenzyme Q10 (300 ă 1200 mg / jour), qui aide au bon 
fonctionnement des cellules. 


Mais il y a aussi autre chose que vous pouvez faire, et qui reclame lă 
encore un certain effort. De la musculation, et des exercices dits « â 
haute intensite », qui ont montre une efficacite reelle pour ralentir la 
progression de la maladie de Parkinson. 


Concretement, il faut pratiquer 30 minutes par jour une activite 
physique ă moyenne ou haute densite avec un travail plus intense sur 


103 Jenner P et al. oxidative stress as a cause of nigral cell death in "Parkinson's disease and 
incidental lewy body disease, 1992; 32 Suppl:S82-7 
104. _http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23485413 
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les jambes. On peut faire ce type d'exercices dans une salle de 
mussculation, en ajoutant une charge additionnelle. Dans une etude, 


des patients qui ont souleve des charges lourdes deux ă trois fois par 
semaine sur une periode de plusieurs mois, ont vu une diminution 
« forte et durable » de leurs sympt6mes"%. 


Les vertus du Pub irlandais contre 
Parkinson ! 


Pour ceux qui ne sont plus forcement en capacite de s'attaquer ă des 
charges lourdes, il reste alors une possibilite assez surprenante : la 
danse ! 


C'est un neurologue italien, attable dans un pub irlandais, qui le 
premier a ose cette curieuse hypothese en observant un malade de 
Parkinson danser comme un derate, sans la moindre difficulte ni 
aucun desequilibre. De retour ă son laboratoire, le medecin a voulu 
verifier qu'il n'avait pas descendu une pinte de trop...Il a realise une 
€tude sur 24 personnes, qui a conclu que la danse irlandaise stait 
effectivement plus efficace que les exercices physiques habituels, et 
permettait une  meilleure stabilite dans les mouvements au 
quotidien'% ! 


Plus recemment, ce sont des chercheurs de l'Universite de McGIII, au 
Canada qui ont fait danser le Tango ă des patienis atteints de 
Parkinson pendant 12 semaines... et ils ont constate une forte 
amslioration de leur equilibre et de leur mobilite, compare ă une 
activite physique standard'0” ! 


105 http:/Awww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25038064 
http:/Mww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24990028 


106 http:/Awww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23731986 


107 http:/Awww.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229915000291 
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Et le plus beau, c'est que la danse est une activit& amusante, qui 
donne la motivation pour s'y mettre...et qui se pratique en groupe, 
avec des effets positifs pour le moral, la joie de vivre... et la sante. 


Si vous avez Parkinson, dansez. Si vous avez peur de Parkinson, 
dansez. Et m&me si vous tes en parfaite sante, dansez. Car la danse 
est une poesie de gestes, qui nous ouvre ă nous-mâme, ă l'autre, nous 
libere et nous protege. 

Nous protege de la terrible maladie de Parkinson. Mais aussi 
d'Alzheimer, du diabete, de l'obesite, de la depression ou des troubles 
cardiaques. 


Cela vous tente d'essayer ? II suffit d'une courte recherche sur internet 
pour trouver un cours, mâme pour dâbutant. Dans de nombreuses 
villes, des psychologues et des medecins proposent de la « danse- 
inerapie »1%. Et si la vitesse du mouvement ne vous plaiît pas, vous 
pouvez encore vous tourner vers l'acupuncture ou le Tai-Chi, deux 
therapies qui ont egalement montre de bons râsultats contre 
Parkinson. 


108 http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=danse_therapie_th 
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Chapitre 8 


LE REMEDE QUI AFFOLE 
« L'INDUSTRIE DU CANCER >» 


Il y a quelques annâes, les enquâteurs de la celebre emission 
americaine « 60 minutes» ont consacre un film incroyable sur 
Fhistoire d'Allan Smith. 


Ce fermier neo-zelandais €tait atteint de grippe porcine, d'une 
pneumonie avancee, d'une leucemie et d'un scorbut (deficience ultime 
en vitamine C). II saignait du nez, de la bouche et des intestins. Son 
Etat âtait juge absolument desespere et les medecins avaient averti la 
famille qu'ils comptaient debrancher les appareils10%... 


Mais non seulement la famille a refuse, mais elle a insiste pour qu'on 
administre ă Allan de hautes doses de vitamine C. La reaction des 
medecins vaut son pesant d'or: 


« Le type de leucemie dont souffre M. Smith pourrait tre traite 
si c'etait la seule maladie dont il souffrait. Cependant 6tant donne 
son insuffisance respiratoire, il n'est pas possible que Monsieur 
Smith puisse survivre. » 


« Monsieur Smith doit 6tre « debranche » des appareils et quiil 
lui soit permis de mourir en paix...Tout le personnel des soins 
intensifs est d'accord pour dire que la vitamine C ne lui sera 
d'aucune aide. » 


« Nous sommes tous d'accord pour declarer que Monsieur Smith 
ne pourra survivre. Cependant un membre du personnel quelque 
peu mal ă laise pensa que lon pourrait attendre jusqu'au 
vendredi suivant avant de debrancher les appareils. Si alors 


10%http://initiativecitoyenne.be/article-un-cas-desespere-gueri-par-de-la-vitamine-c-que-l-hopital-ne- 
voulait-pas-administrer-un-cas-exempla-109903088.html 
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aucune amălioration ne s'etait produite, il serait alors debranche 
des appareils. » 


Mais la famille a insiste encore et encore, menagant de proces si les 
medecins ne traitaient pas Allan avec des hautes doses de vitamine 
C. Et finalement, /h6pital a cede. Les medecins ont commence par 
deux perfusions de 259 de vitamine C, et en quelques heures, 
linfection des poumons stait dejă en nette amslioration ! Puis la dose 
est fixee ă 100g par jour, et bientât Allan Smith peut respirer par lui- 
m&me. De facon incomprehensible - comme s'ils etaient vexes ! - les 
medecins decident alors darrâter le traitement, et quasiment 
immediatement, l'Etat d'Allan Smith se degrade. II faut ă nouveau que 
la famille menace pour qu'on reprenne le traitement - mais les 
medecins se braquent : ils ne veulent plus donner que 29 de vitamine 
C par jour. Le « cirque » continue ainsi pendant trois semaines, fait de 
reculs, de menaces de proces, de redemarrage du traitement. Et 
pendant tout ce temps, la famille d'Allan decide de lui donner elle- 
m6me de la vitamine C en complement oral ! 


Scandale ! Le patient n'est pas mort 


Pour les meâdecins, ce patient devait mourir. Alors le voir reprenare vie 
a quelque chose de si insupportable pour leur « orgueil medical » 
qu'on les croirait prâts ă tout pour retarder, voire gâcher, cette 
remission... 

Mais c'est peine perdue. Grâce ă lincroyable tenacite de sa famile, le 
fermier est debout, guri, et il peut sortir de l'h6pital ă peine un mois 
apres y 6tre entre... 


« Les medecins n'en revenaient pas que j'aie pu me 
retablir si vite ! L'establishment m&dical devrait prendre 
un peu plus au s&rieux le probleme des hautes doses de 
vitamine C et le plus t6t sera le mieux ! » 


C'est un miracul€ qui conseille cela, et on ne peut qu'âtre d'accord 
avec lui : la vitamine C ă haute dose, c'est extremement serieux. 
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Nous avons dejă dit quelques mots dans un chapitre precedent de 
l'efficacite de la vitamine C ă haute dose dans des cas d'infections 
bacteriennes ou virales graves. Mais il est temps maintenant de 
revenir sur Lhistoire de ce traitement « interdit », la vitamine C 
administree ă haute dose, qui offre pourtant des perspectives 
absolument phenomenales. 


Parmi les etudes accessibles au grand public, je vous signale le travail 
remarquable realise en 2017 par /Institut de Protection de la Sante 
Naturelle, auteur d'un dossier intitule « La revolution Vitamine C » qui 
a remis en lumiere le potentiel meconnu, ou plus exactement enterre, 
de l'acide ascorbique. 


Decouverte de la vitamine C 


ATorigine, ce sont les travaux d'un scientifique hongrois, Albert Szent- 
Gy6rgyi, qui recevra la Prix Nobel de chimie pour sa decouverte de la 
vitamine C en 1937, et de lamericain Linus Pauling (prix Nobel de 
chimie ET de medecine !) qui ont etabli un lien entre la respiration 
cellulaire et la vitamine C : 


L'oxygene que nous respirons nous fait vivre au quotidien mais nous 
tue ă petit feu... 


En effet, l'oxygene est responsable de l'oxydation. II s'agit dune 
reaction chimique par laquelle un element perd des €lectrons au profit 
de “l'oxydant'. En clair, l'oxygene vient s'accaparer des electrons. 
C'est pour cela que Ion dit que l'oxygene est €lectronegatif. 


Dans le cas du fer, l'oxydation produit la rouille ; quand nous 
respirons, ce sont des radicaux libres, des molecules ou atomes 
rendus instables parce quiil leur manque un slectron. Ils vont chercher 
ă combler ce vide en « pillant » les molecules situees autour, creant 
ainsi des desequilibres en chaîne. L'ensemble de ce processus est ce 
qu'on connait sous le nom de stress oxydatif, qui va venir impacter 
les surrenales et le systeme endocrinien, entraînant notamment un 
sympt6me &vident : la fatigue. 
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La vitamine C sert ă neutraliser ces radicaux libres en leur apportant 
des 6lectrons. 


« Elle permet aux mitochondries de mieux fonctionner et de favoriser 
ainsi l'homeostasie, c'est â dire l/'quilibre parfait entre les elements 
de cellule pour que celle-ci fonctionne au mieux »110. 


Comment on a torpille l'etude 
« vitamine C contre cancer » 


Dans les annses 1970, Linus Pauling et le cancerologue ecossais 
Ewan Cameron, ont conduit une etude au cours de laquelle ils 
donnaient au minimum 10g de vitamine C par jour ă des cancereux ă 
un stade avance de la maladie. D'apres eux, la plupart des malades 
ont vu leur bien-âtre s'ameliorer, leurs douleurs s'attenuer, tandis que 
certains marqueurs biochimiques montraient aussi une amelioration. 
Ils auraient survecu plus longtemps que les autres. 


Ces resultats impressionnants ont pousse /Institut National du Cancer 
(NCI) americain ă lancer deux Etudes sur le sujet en 1978. Le 
probleme est que les autorites ont decide de donner la vitamine C par 
voie orale (des comprimâs ă avaler)plutât quen intraveineuse, 
comme le faisaient Pauling et Cameron. 


L'ont-t-elles fait sciemment ou pas ? Est-ce une « simple » erreur ? 
Impossible de trancher. Mais ce qui est certain, c'est que la vitamine 
C par intraveineuse est 100 fois plus efficace que des comprimes pour 
€lever le taux de vitamine C dans le sang... et c'est seulement ă des 


110 Institut de Protection de la Sante Naturelle, Dossier Special, La Revolution Vitamine C. 
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doses tr&s elevees que la vitamine C parvient ă agir sur les cellules 
cancereuses |! 


Consequence : les &tudes menes ă l'epoque par I'/nstitut National 
contre le Cancer n'ont pas donne de resultats probants. Et voilă 
comment ce traitement prometteur - au minimum pour l'amslioration 
de la qualite de vie qu'il offre aux patients — a ete enterre pendant de 
longues annees. Surtout, cela a eu des consequences sur la fagon 
dont les medecins ont percu la vitamine C : 


« Les mâdecins sont en gengral oppos6s aux suppl&ments de 
vitamine C, et plus generalement aux antioxydants dans le 
cancer. Ils considerent qu'ils sont inutiles et qu'ils pourraient 
m6me aider les tumeurs & se proteger des medicaments de 
chimiothgrapie qui sont censes les dătruire » 111. 


Ces deux etudes initiales conduites avec, pour le dire gentiment, 
beaucoup de desinvolture, vont aussi contribuer ă rendre inaudibles 
d'autres resultats beaucoup plus interessants, y compris lorsque ceux- 
ci sont mis en avant par /'Institut National du Cancer lui-m&me ! 


Ainsi, c'est bien ce mâme Institut qui rappelle qu'un apport en vitamine 
C permet de remonter les niveaux de collagăne dans le corps. Or 
le collagene permet de limiter les infections secondaires du cancer en 
“murant” les cellules cancereuses. 


C'est encore /'Institut National du Cancer qui reprend une partie des 
etudes in vitro publiees et qui ont demontre en laboratoire que : 


*  L'administration de hautes doses de vitamine C reduit la 
croissance de cellules cancereuses, notamment pour les 
cellules cancereuses des organes suivants : prostate, 
pancreas, foie, colon. 


111 D'Andrea GM. Use of antioxidants during chemotherapy and radiotherapy should be avoided. 
CA Cancer J Clin. 2005 Sep-Oct;55(5):319-21. 
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* La combinaison d'acide ascorbique avec d'autres substances ou 
therapies peut tre efficace contre certains cancers, notamment 
'arsenic trioxyde  (cellules cancereuses  ovariennes), l!EGCG 
(mssotheliome malin), glutathionne et radiotherapie (glioblastome). 


In vivo, ces resultats ont ete confirmes par des chercheurs francais"12. 
La vitamine C ă haute dose est utile pour bloquer la croissance des 
cancers du pancreas, du foie, de la prostate, des sarcomes, des 
ovairestt:. 


Maintenant, deterrons les etudes... 


Une tude, extr&mement bien connue au Mexique (Oasis of Hope 
Hospital), et curieusement passee sous silence ailleurs, a montre 
qu'un protocole ă base de vitamines C pouvait « avantageusement 
remplacer une chimiotherapie » ! 

Des patients ă qui on a donne pendant 5 ans des hautes doses de 
vitamine C ont en effet obtenu des taux de survie trois fois superieurs 
ă ceux qu'on a constates pour les patients qui suivaient des therapies 
anticancer conventionnelles, avec une proportion qui €tait 8 fois 
superieure pour le cancer du poumon !! 


Quelques cas « cliniques » interessants ont ete decrits dans des 
revues medicales : 


112 Antiproliferative effect of ascorbic acid is associated with the inhibition of genes necessary to cell 
cycle progression, S. Belin et all, NCBI, 2009 


113 Institut de Protection de la Sante Naturelle, op.cit. 
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Par exemple, Jeanne Drisko de l'universit& du Kansas a rapporte le 
cas de deux patientes traitses pour un cancer des ovaires11*. En plus 
des traitements « conventionnels », elles ont toutes les deux regu des 
injections de 15 grammes, puis 60 grammes de vitamine C en 
intraveineuse, en plus d'autres antioxydants (vitamine E et beta- 
carotene). 


Dans les deux cas, on ne trouvait plus de trace de cancer apres 
quelques mois. 


Deux autres cas cliniques ont ete decrits par des chercheurs 
canadiens"*5. II s'agit d'un homme de 49 ans atteint de cancer de la 
vessie ayant refuse la chimiotherapie (mais pas la chirurgie), et d'une 
patiente de 66 ans atteinte d'un lymphome, qui a refuse egalement la 
chimiotherapie apres 5 semaines de rayons. 


Dans les deux cas, ils ont ete traites par des perfusions de vitamine C 
ă haute dose, en plus dun nombre important de complements 
alimentaires. 


Et tous les deux &taient, dix ans apres le diagnostic, toujours en 
bonne sante. 


Nous avons lă un faisceau d'indices encourageant. Attention, il ne 
s'agit pas de recommander de renoncer aux traitements medicaux 
pour « tout miser sur la vitamine C ă haute dose », mais lorsqu'une 
approche semble pouvoir ouvrir des perspectives interessantes, la 
moindre des choses serait d'aller au bout de l'analyse. 


114 The use of antioxidants with first-line chemotherapy in two cases of ovarian cancer, JA Drisko et 
all, NCBI, 2003 


115 Intravenously administered vitamin C as cancer therapy: three cases, SJ. Padayatty et all, NCBI, 
2006 
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Ce qui est certain aujourd'hui, contrairement ă ce qu'ont pense de 
nombreux medecins dans la foulee des deux premieres studes du 


NCI, c'est que la vitamine C et d'autres antioxydants comme la 
vitamine E ne reduisent pas l'efficacite de la chimiotherapie.116 


Recemment, des cancerologues amsricains ont passe en revue les 
resultats de 280 etudes, et confirment que les supplements 
antioxydants n'interferent pas avec les traitements habituels...et 
diminuent leurs effets indesirables ! 


Dans 15 de ces 6tudes, 3 738 patients qui avaient pris des 
antioxydants et  dautres  supplements ont vu leur 
survie...augmenter117. 


Des chercheurs de l'Universite de l'lowa ont realise une demonstration 
spectaculaire"18. D'abord, ils ont montre que la vitamine C, une fois 
absorbee par la cellule, est decomposee en peroxyde d'hydrogene. 
Or il se trouve que les cellules cancereuses sont moins armees que 
les cellules normales pour se defendre contre cette substance 
dangereuse. 


Autrement dit, le peroxyde d'hydrogene est toxique pour les cellules 
cancereuses, mais pas pour les cellules saines. 


118 Antioxidants and cancer therapy: a systematic review, EJ. Lads et all, NCBI, 2004 


117 Simone CB 2nd, Simone NL, Simone V, Simone CB. Antioxidants and other nutrients do not 
interfere with chemotherapy or radiation therapy and can increase kill and increase survival, Part 2. 
Altern Ther Health Med. 2007 Mar-Apr,13(2):40-7. 


115 Tumor cells have decreased ability to metabolize H202: Implications for pharmacological 
ascorbate in cancer therapy, CM. Doskey et all, Science Direct, octobre 2016 
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C'est une piste interessante qui expliquerait pourquoi la vitamine C â 
haute dose, administree en intraveineuse, pourrait aider ă vaincre des 
tumeurs. 


En administrant ce traitement ă des patients atteints du cancer du 
poumon et du pancreas,en accompagnement des traitements 
conventionnels, les  chercheurs americains ont montre une 
amslioration du traitement et des chances de survie des patients. 


Mais la verite impose de dire que les &tudes ne vont pas toutes dans 
le mâme sens. En 2017, une stude parue dans la revue Science 
Translational Medicine, n'a permis de demontrer quune « legere » 
superiorite de la survie ă 5 ans d'un groupe de patientes atteintes d'un 
cancer de l'ovaire et traitees avec de fortes doses de vitamine C. 
Seulement, la vitamine C a significativement attenue les effets 
secondaires du traitement. 


Pour le Dr Ron Hunninghake, qui dirige une clinique specialisee dans 
les perfusions de vitamine C ă haute dose, dans le Kansas, aux Etats- 
Unis, il s'agit d'un excellent « co-traitement du cancer » 


L'objectif recherche ă travers les perfusions de vitamine C ă haute 
dose est, en realite, dameliorer la qualite de vie du patient. Face au 
stress, ă la peur, ă la souffrance psychologique ou physique lise aux 
effets secondaires de la chimiotherapie, la vitamine C est un 
formidable moyen de r&-energiser le patient. 


II faut egalement rappeler que la vitamine C est une arme redoutable 
contre les infections. 


« On l'a oubli6, mais de 1948 â 1974, le medecin americain Fred 
Klenner a utilis6 des doses massives de vitamine C pour soigner 
avec succes des personnes souffrant d'infections graves : 
m&ningite, encephalite, poliomyslite, pneumonie, tâtanos. La 
plupart lui &taient adressees par d'autres medecins ou des 
h6pitaux qui avaient baisse les bras. Klenner les r&cuperait 
souvent fisvreux, inconscients, et pour certains avec un pied 
dans la tombe. Klenner traitait les plus malades avec des doses 
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de 2 â 49 de vitamine C en injections intraveineuses toutes les 3 
heures. La plupart se râtablissaient rapidement, un grand nombre 
quittant mâme I'hâpital au bout de trois ou quatre jours. 


De son câte, le Dr Robert Cathcart, un medecin de la petite ville 
de Incline (Nevada) a soigne des milliers de personnes avec des 
perfusions de vitamine C. Pour gusrir des pneumonies, il a 
administr& jusqu'ă - tenez-vous bien - 2009 de vitamine C en 
intraveineuse. Robert Cathcart n'a jamais eu a hospitaliser un 
malade. » 


Pour expliquer pourquoi, dans ces conditions, les medecins 
n'utilisaient pas plus le formidable pouvoir de la vitamine C, Linus 
Pauling r&pondait en haussant les epaules : 


« L'industrie pharmaceutique p&se de tout son poids aupres des 
mâdecins pour qu'ils se detournent des compl6ments naturels au 
profit des medicaments qui ont des marges considerables. » 


Fantasme ?... Ce n'est pas ce qui ressort de l'analyse des « Pharma 
papers », une grande enquste sur les coulisses des laboratoires 
pharmaceutiques publise en decembre 2018119. 


Les specialistes du cancer, notamment les oncologues, sont les 
medecins les plus choyes par l'industrie pharmaceutique en termes 
de gratifications (repas, transport, h&bergement lors des colloques...) 
ou de contrats (formations, animations de conferences, signatures 
d'articles scientifiques...). 


En moyenne, un laboratoire a depense pour chaque oncologue 70 300 
euros en six ans (soit 11 717 euros par an, ou 976 euros par mois), 
selon les donnâes issues de la base de donnees EurosForDocs. 


Une fois encore, Linus Pauling avait vu juste ! 


119 https://www.bastamag.net/webdocs/pharmapapers/ 
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Donc, mâme si vous n'âtes pas malade, il faut veiller ă absorber 
chaque jour les 500 ă 600 milligrammes de vitamine C dont votre 
corps a besoin pour fonctionner de maniere optimale. 


La vitamine C a aussi des effets valides scientifiquement pour reduire 
la tension artrielle, aider ă maigrir ou combattre le rhume (une stude 
a porte sur des patients qui ont pris pendant 5 ans un supplement 
quotidien de 50g ou 500g de vitamine C ; ceux qui avaient regu 500g 
ont vu leur risque d'âtre victime de rhume reduit de pres de 70%)12. 


L'ideal est de consommer des quantites importantes de fruits et 
legumes qui en contiennent le plus, comme les kiwis, les agrumes, les 
legumes cruciferes (famille du chou), les poivrons, les fraises et le 
cassis - au moins 6 ă 8 portions par jour. 


Et comme cela suiffit rarement, n'hesitez pas ă prendre un complement 
alimentaire de vitamine C, par exemple 300mg par jour, en 
repartissant la prise en plusieurs fois. C'est le seul moyen d'assurer 
que le niveau de vitamine C dans le plasma reste stable. 


120 asazuki S, Sasaki S, Tsubono Y, Okubo S, Hayashi M, Tsugane S. Effect of vitamin C on 
common cold: randomized controlled trial. Eur J Clin Nutr. 2006 Jan;60(1):9-17. 
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Chapitre 9 


L'HYPERTENSION COMMENCE LĂ 
OU ON NE L'ATTEND PAS... (ET 
VDICI COMMENT L'ARRETER) 


Quand on mesure la pression arterielle, on donne deux chiffres : celui 
du haut correspond ă la pression systolique, et mesure la pression 
quand le coeur se contracte et que la pression dans les arteres est 
maximale. Celui du bas correspond ă la pression lorsque le coeur se 
relâche pour se remplir ă nouveau de sang (pression diastolique). 


Au-delă de la limite 140/90mm Hg (millimetres de mercure), vous âtes 
declare en etat d'hypertension arterielle'21. Votre risque d'accident 
vasculaire cerebral est alors augmente de plus de 50 % ! 


Une pression du sang trop importante dans les arteres provoque avec 
le temps leur vieillissement accelere et une mauvaise irrigation des 
organes. Les parois des grosses arteres deviennent plus rigides, ce 
qui augmente le risque qu'elles s'encrassent et qu'un caillot de sang 
vienne les boucher. 


Tous les organes du corps sont alors menaceâs, notamment : 

- le coeur avec un risque d'infarctus. 

- le cerveau avec des risques d'accident vasculaire cergbral (AVC), de 
troubles de la memoire ou des capacites de raisonnement (on parle 


de demence vasculaire). 


Chaque ann6e en France, 130 000 AVC sont favorises par 
I'hypertension arterielle. Si les chiffres demeurent inferieurs ă 140/90 


121 Une pression arterielle « normale » est definie par une pression systolique inferieure ă 120 mmhg ET une 
pression diastolique inferieure ă 80 mmhg. 
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(et m&âme ă 130/80 chez les personnes diabstiques ou en insuffisance 
renale), le risque d'AVC est diminue de plus de 50%. 


Chaque fois que l'on diminue sa tension de 10 millimătres de 
mercure (mm Hg), on reduit son risque d'AVC de 20%. 


II existe aussi un lien avec la maladie d'Alzheimer. Soigner son 
hypertension represente le premier traitement preventif des troubles 
de la memoire et de la maladie d'Alzheimer. 


L'hypertension peut aussi toucher d'autres organes : 

- L'osil avec le risque d'abiîmer la retine 

- Le rein avec un risque d'insuffisance renale. 

- Au niveau des jambes, I'hypertension peut provoquer des crampes 
ă la marche, parce que les muscles ne sont pas assez oxygânes, etă 
terme, un risque d'amputation. 


Quand faut-il &tre vigilant ? 


Les Frangais ne semblent pas conscients de limportance de l'enjeu : 
la moitie des hypertendus ne savent pas quiils le sont, la moitie de 
ceux qui le savent ne se soignent pas, et la moitie de ceux qui se 
traitent ne parviennent pas ă normaliser leur tension ! On est bien loin 
de l'objectif de 70% de patients efficacement traites. Et pourtant, plus 
'hypertension arterielle est traitee pr&cocement, plus vous diminuez 
ses effets devastateurs 


Pour cela, il faut prendre en compte un premier €lement, tres 
largement meconnu : 

Imaginez que le medecin vient de prendre votre tension. Vous tes 
en-dessous de la limite de 140/90 mm Hg. Pardon pour la mauvaise 


nouvelle, mais n'allez SURTOUT PAS croire que vous 6tes tranquille 
pour autant. Les choses sont en râalite, beaucoup plus subtiles. 


La tension est declaree normale lorsqu'elle est de 120/80 mm Hg. 
Mais toutes les etudes montrent que plus votre tension depasse ces 
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chiffres, plus vous risquez de mourir prematurement, d'avoir un AVC, 
une maladie cardiaque ou Alzheimer. 


Dans une « meta-analyse » parue en 2013, des chercheurs chinois 
ont observe que votre risque de mourir d'une maladie cardiovasculaire 
augmentait de 46% lorsque vous avez une tension arterielle comprise 
entre 120/80 et 130/85122. 


La conclusion, c'est qu'il faut &tre vigilant, bien avant d'âtre en etat 
« officiel » d'hypertension. Et ne pas compter sur les medicaments 
pour resoudre votre probleme. 


Pourquoi les medicaments ne peuvent 
pas resoudre votre probleme 


Attention, il peut parfois &tre necessaire d'en prendre en urgence 
(betabloquants, diuretiques, inhibiteurs de l'enzyme de conversion, 
sartans, etc.) pour faire baisser la pression arterielle. Si votre medecin 
vous trouve une tension tres elevee (plus de 160 mm de mercure), et 
que celle-ci ne baisse pas apres dix minutes de repos allonge, il est 
indispensable de prendre un medicament hypotenseur pour &viter un 
accident vasculaire cerebral dont on ne peut totalement €carter le 
risque. Mais votre objectif devrait 6tre de pouvoir vous en passer â 
terme, car il ne faut pas vous raconter d'histoire : 


La molscule chimique ne va PAS resoudre le probleme qui a 
declenche I'hypertension. Cela peut m&me laggraver, car ces 
medicaments  entraînent de  serieuses turbulences pour le 
metabolisme : 


e Les beta-bloquants pas efficaces et trop prescrits. 
L'organisation independante Cochrane sur la recherche 
medicale, a publie en 2017 une revue d'etudes sur les 


122 https://bmemedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/1741-7015-11-177 
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e b&ta-bloquantst% (on les appelle ainsi car ils bloquent les 
recepteurs de l'adrenaline et ralentissent ainsi le rythme du 
coeur). Conclusion : 


“Les b&ta-bloquants ne font pas ou peu de difference dans le 
nombre de deces de personnes sous traitement pour 
hypertension artârielle.” 


Les chercheurs affirment que ce sont les medicaments les 
moins efficaces contre I'hypertension. En revanche, les 
b&ta-bloquants peuvent entraîner une profonde fatigue, 
ils  augmentent votre risque de  degenerescence 
maculaire'24%, et m&me de diabete'?5 ou de depression 
(deux fois plus de risques) ! 


e La plupart des diuretiques eliminent le magnesium, alors 
que ce mingral est indispensable dans la lutte contre 
'hypertension. l|ls peuvent entrainer des dommages 
renaux severes. 


e Les inhibiteurs de lenzyme de conversion ont des effets 
anti-zinc qu'il faut compenser, au risque de subir un declin 
accelere de ses defenses immunitaires, des muscles et 
des os...Le Dr Michel de Lorgeril, en France, a alerte sur 


les liens probables de ces me&dicaments avec le cancer!?6. 


123 https://www.cochrane.org/fr/CD002003/les-beta-bloquants-contre-lhypertension 


124 https://www.sciencedaily.com/releases/2014/05/140528145815.htm 
125 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19702791 


125 http://michel.delorgeril.info/hypertension-arterielle/pourquoi-les-traitements-de-lhypertension- 
provoquent-des-cancers 
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Etonnantes differences selon les 
populations 


Dans les pays economiquement developpes, la pression arterielle 
augmente avec l'âge. A partir de 60 ans, 50% de la population est 
hypertendue et apres 70 ans, c'est 60 ă 70% des personnes qui sont 
traitees pour HTA. 


Mais d'autres populations (indiens Yanomamis d'Amazonie, papous 
de Nouvelle-Guinee, par exemple) qui ont conserve un mode de vie 
de chasseurs-cueilleurs, ne connaissent pas I'hypertension et leur 
tension arterielle normale, beaucoup plus basse que la notre, 
n'augmente pas avec l'âge. 


Vous avez peut-âtre dejă entendu parler de la fascinante experience 
conduite en Australie au debut des annees 80127? Un groupe 
d'aborigenes, qui avaient 6volue vers une vie «ă l'occidentale », 
devenant alors tous diabâtiques, en surpoids et en tat 
d'hypertension, ont accepte de retourner sur leur terre natale et de 
reprenadre le style de vie traditionnel de leur communaute. 


« Petite » contrainte imposee par la directrice de l'etude : se nourrir 
uniquement du produit de la chasse et de ce quiils trouvaient dans la 
nature...L'experience a dure 7 semaines, pendant lesquelles ils ont 
marche, couru, chasse et mange exclusivement « des produits de la 
mer, des oiseaux, des crocodiles, des kangourous, des tortues, ou 
encore des pommes de terre sauvages. » 


Exit donc la bigre, le sucre, le riz ou la viande grasse bon marche qui'ils 
mangeaient en ville. 


Resultat : non seulement ils ont tous perdu en moyenne 8 kilos, mais 
en plus, leur tension arterielle est redevenue normale. 


127 https://www.thierrysouccar.com/nutrition/info/retrouver-le-mode-de-vie-de-ses-ancetres-gage- 
dune-bonne-sante-1146 
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Oui, oui, normale ! Car contrairement ă ce que racontent encore les 
autorites medicales (trente ans apres cette etude !!!) I'hypertension 
peut dans de nombreux cas tre totalement Eliminee par une 
modification significative du mode de vie. Pour reprenare l'exemple 
des indiens yanomamis, on constate par exemple qui'ils ont une 
alimentation tres riche en vegetaux (riche en potassium) et tr&s 
pauvre en sel (sodium) : ils n'en consomment environ qu'un gramme 
par jour alors que la consommation quotidienne en France comme aux 
Etats-Unis atteint en moyenne 10 grammes, 40% des frangais 
consommant mâme plus de 12 grammes de sel par jour. 


Or, la balance entre le sodium et le potassium est le point fondamental 
pour une bonne regulation de la tension artgrielle. Le potassium a un 
effet inverse ă celui du sodium sur la tension arterielle. 

L'equilibre entre le sodium et le potassium est aussi essentiel pour 
lutter contre l'acidite du corps, en assurant le maintien de l'equilibre 
acido-basique. 


II faut donc apporter chaque jour ă notre organisme de bonnes 
quantites de potassium pour compenser celui que lon perd 
in&vitablement dans les urines et la sueur. Les besoins quotidiens (5g 
/ jour) sont normalement couverts par une alimentation riche en fruits 
et legumes qui sont les meilleures sources : si vous en mangez au 
moins cinq portions par jour, vous avez de bonnes chances d'atteindre 
'apport minimum recommande. 


Certaines €tudes ont montre que si une personne mange 200g de 
legumes par jour, son risque d'AVC diminue de 11%, et de 32% si en 
plus des l&gumes, elle consomme 2009 de fruits (Stroke 2014). 


Changer son mode de vie contre 
I'hypertension 


L'Etude DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension, ou 
Approches digtstigues pour stopper I'hypertension) avait pour objectif 
de montrer qu'un regime alimentaire specifique pouvait &viter la prise 
de medicaments antihypertenseurs. 
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Le succes de l'6tude fut retentissant, car il a suffi aux participants de 
suivre deux semaines du regime DASH pour voir leur tension baisser. 
Vous trouverez facilement sur Internet des livres qui detaillent des 
menus DASH types, mais pour faire simple, ce regime repose sur 3 
piliers essentiels : 


e  llesttresricheen fruitsetlegumes :4ă 10 portions parjour 
(une portion correspondant ă 75 gramme de legumes ou un 
fruit). Une stude recente a d'ailleurs confirme que 200g de 
legumes par jour reduit le risque d'AVC de 11%, 200g de fruits 
en plus le r&duit de 32 %1%. 


e || integre des cerâales completes, des produits laitiers 
ferment6s, du poisson, de la volaille, des legumineuses, 
graines, noix, huiles vegetales ; 


e  llestpauvre en sodium (moins de 2,39 par jour), pauvre en 
sucre, exclut les boissons sucrees et la viande rouge (En cas 
d'apport excessif en sel, les reins augmentent le volume des 
liquides corporels pour le diluer et l'augmentation du volume 
dans les vaisseaux contribue ă faire monter la pression 
arterielle. Des  mecanismes  hormonaux  permettent 
normalement de regler les entrees et les sorties de sel dans 
'organisme, mais ă force d'exces d'apport, ces me&canismes 
s'essoufflent et I'hypertension s'installe). 


Le surpoids est egalement un facteur de risque d'hypertension 
arterielle. Chaque kilo en moins fait baisser votre pression systolique 
de 1,6mm Hg et la pression diastolique de 1,3 mm Hg de mercure. 

L'explication : les personnes en surpoids ont un volume de sang plus 
important, alors que leur debit renal est le m&me et que le debit 
cardiaque augmente. || en resulte une pression artgrielle plus elevee. 
De plus, des &tudes recentes ont r&vele que la graisse abdominale 


128 https://www.sciencesetavenir.fr/sante/manger-des-fruits-et-legumes-reduirait-le-risque-d- 
avc_14263 
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produit une substance appelee angiotensine ||, qui favorise 
/'hypertension arterielle'2?. 


On voit ainsi comment de bons choix alimentaires peuvent permettre 
d'abaisser rapidement la pression arterielle. 
Et il y a encore plus surprenant. 


Jeuiner contre l'hypertension ? 


Des chercheurs californiens font €tat d'une normalisation de la 
pression artgrielle chez 174 patients hypertendus ayant suivi un jeâne 
sous surveillance medicale'%. « Apres 3 jours d'une alimentation 
compos6e exclusivement de fruits et l&gumes, les sujets ont respecte 
un jeiine hydrique (c'est-â-dire en ne buvant que de l'eau) pendant 171 
jours, suivi dune reprise alimentaire progressive avec une 
alimentation vegetarienne pauvre en graisses et en sel». La 
normalisation de la pression arterielle a ainsi ete obtenue chez 90% 
des sujets de I'&tude. Tous les patients qui prenaient un traitement 
antihypertenseur au debut de l'etude ont pu linterrompre. 


D'autres travaux ont egalement mis en &vidence les resultats obtenus 
dans le cadre d'un jeâne periodique, ou des personnes en surpoids 
qui ne consommaient que 600 calories par jour, deux jours par 
semaine, pendant six mois, ont vu une baisse significative de leur 
pression arterielle. 


129 https://www.institutcochin.fr/linstitut/evenements/un-recepteur-constitutivement-actif-de 


130 Goldhamer A, Lisle D, Parpia B, Anderson SV, Campbell TC. Medically supervised water-only 
fasting in the treatment of hypertension. Journal of manipulative and physiological therapeutics. 
2001;24:335-339. 
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Obtient de meilleurs resultats que les 
medicaments 


Une activite physique reguliere (30 minutes d'endurance tous les 
jours) permet ă elle seule d'obtenir une baisse de pression arterielle 
de 4 ă 10mm Hg... soit exactement l'equivalent d'un medicament ! 
L'ideal est de faire de la musculation (il n'y a pas de limite d'âge) : 
les exercices de force font baisser la tension et ils ont aussi linterât 
de lutter contre la fonte musculaire lise ă l'âge (sarcopenie). Demarrez 
progressivement, ă votre rythme. 


Enfin, certains complements alimentaires ont montre leur efficacite 
contre I'hypertension, mais &galement pour aider ă eviter la prise de 
medicaments ou ă en diminuer les doses. 


e  Dabord,ilestutile de contrâler son taux sanguin de vitamine 
D pour le maintenir systematiquement au-dessus de 75 
nmol/|, et de preference ă au moins 100 nmol/|. En effet, dans 
I'€tude americaine dite des « Infirmieres », les femmes dont 
le niveau sanguin de vitamine D &tait le plus bas avaient un 
risque d'hypertension plus 6leve de 66% par rapport ă celles 
qui avaient des taux 6leves de vitamine D157. 


e Les acides gras omega 3: Les supplements dhuile de 
poisson administres ă des sujets hypertendus reduisent la 
pression artgrielle systolique d'environ 3,5mm Hg et la 
pression arterielle diastolique d'environ 2,5mm Hg. La 
posologie recommandee est dau moins 900mg par jour d'un 
melange EPA /DHA. 


131 Forman JP, Curhan JC, Taylor EN. Plasma 25-hydroxyvitamin D levels and risk of incident 
hypertension among young women. Hypertension 2008; 52: 828-832. 
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e Le magnesiuma montre une puissante action preventive sur 
'hypertension. Dans la vaste  stude CARDIAC 
(Cardiovascular Diseases and Alimentary Comparison) 
men€e dans 22 pays, des apports faibles en magnssium 
augmentent de 55% le risque d'hypertension. 


e La coenzyme Q10.Les auteurs dune meta-analyse publiee 
en 2007 ont passe en revue 12 essais cliniques et ils ont 
conclu que la CoQ10 peut reduire la pression systolique de 
1,7cm Hg (centimetre de mercure) et la pression diastolique 
de 1cm Hg sans effet indesirable'%?. 


La L-arginine : Cet acide amine permet la production d'oxyde nitrique 
(NO) par les parois des vaisseaux sanguins. Le NO provoqgue une 
dilatation des vaisseaux par relâchement de leur couche musculaire 
lisse, ce qui contribue ă abaisser la pression arterielle. La posologie 
proposee est de 1g / jour. 


Plantes qui font baisser la tension 


La Nature offre un arsenal impressionnant de plantes, avec dabord 
celles qui ralentissent le coeur et font baisser la tension : 


e  L'olivier,c'estdans ses feuilles que l'on trouve la partie active 
grâce ă l'oleuropâoside qu'elles contiennent. Elles font 
baisser la tension et agissent aussi sur les cephalees (maux 
de tâte), vertiges et bourdonnemenis d'oreilles. 2 gelules le 
matin ou 2 cuilleres-mesure en EPS. En infusion, prevoir 20g 
d'olivier pour 500ml d'eau en 2 prises dans la journee. 


132 https://www .thierrysouccar.com/sante/info/la-coenzyme-q10-quest-ce-que-cest-2397 
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e  L'aubepine: plusieurs Etudes scientifiques ont demontre 
recemment son  efficacite en cas  d'hypertension 
moder6e'5. Ses principes actifs regularisent le rythme 
cardiaque en agissant sur les rythmes trop rapides, en 
diminuant les palpitations et la perception exageree des 
battements cardiaques chez les personnes anxieuses. 1 
gelule le matin et 2 gelules le soir ou en EPS (extrait phyto 
standardise) 


e  L'aubier de Tilleul posse&de des proprietes hypotensives et 
antispasmodiques au niveau des fibres lisses ainsi qu'une 
action coronarodilatatrice interessante. 


Mais ce n'est pas tout. 


Avez-vous plus de 40 ans ? 


Les plantes peuvent aussi proteger les arteres d'une fagon assez 
originale... Plus il y a de silicium dans la paroi aortique, plus il y a 
d'elastine (une proteine aux proprietes elastiques) et plus artere est 
souple'*%. Seulement apre&s 40 ans, ce taux de silicium chute de plus 
de moiti6. Resultat : lartere devient moins souple, ce qui peut conduire 
ă lapparition d'une plaque d'atherome et ă laugmentation de la 
pression. 


Certaines plantes sont riches en silicium organique assimilable, 
et peuvent ainsi aider a preserver les arteres. Parmi elles, vous avez 
certainement entendu parler de la prâle, dont les tiges renferment 5 â 
8% de silicium assimilable, mais on peut ajouter les parties aeriennes 
de /'ortie ou encore le bambou tabashir. 


133 Walker A.F. et al., Promising Hypotensive Effect of Hawthorn Extract: A Randomized Double- 
Blind Pilot Study Extract of Mild Essential Hypertension, Phytother. Res., 2002 Feb, 16(1):48-54. 
134 https://professeur-joyeux.com/2017/03/18/moi-silicium-a-quoi-sers-corps/ 
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Et enfin, en accompagnement, n'hesitez pas ă utiliser les huiles 
essentielles de camomille romaine ou d'ylang-ylang en massage, 
pour leur « capacite ă moderer le systeme nerveux sympathique » - 
ce qui, plus simplement, veut dire : detendre, calmer, et diminuer ainsi 
la pression arterielle. 
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Chapitre 10 


LA MALADIE OUBLIEE PAR TOUS 


LES MEDECINS, SAUF UN... 


La medecine occidentale traite les emotions (peur, tristesse, joie) avec 
un ms&lange de gâne et de distance. Comme si elle disait : « mais ce 
n'est pas scientifique, les emotions ! ». En tout cas, cela n'empâche 
pas l'industrie pharmaceutique de vendre chaque annee en France 
quelques 150 millions de boites d'anxiolitiques (Valium, Xanax, 
Lexomil, Lysanxia, etc.) ă des patients inquiets, tristes, effrayes, bref, 
debordes par leurs emotions. Avec des consequences alarmantes : 


Une âtude publice r&cemment dans le British Medical Journal, 
montre que chez les plus de 66 ans, une consommation de 
benzodiazepines pendant plus de 3 mois augmente de 51% 
le risque de developper une maladie d'Alzheimer. 


Ces medicaments doivent &tre normalement utilises sur une 
pâriode n'excedant pas 3 mois pour les anxiolytiques et 4 
semaines pour les hypnotiques. Or, en France, la duree 
moyenne de ces traitements est de...7 mois ! 


En 201615 une stude du Dr Daniel Kripke, de 'Universite de 
Californie comportait cet avis : « Les hypnotiques semblent 
6tre causalement lies â des maladies graves et des deces 
prematures du cancer, des infections graves, des troubles de 
I'humeur, des blessures accidentelles, des suicides et des 
homicides ». 


135 Kripke DF. Hypnotic drug risks of mortality, infection, depression, and cancer: but lack of benefit 
[version 1; referees: 2 approved]. F1000Research 2016, 5:918. 
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Pour faire simple, on peut se contenter de citer la conclusion de son 
etude : 


« Luutilisation de medicaments hypnotiques est associee â un 
risque  grandement accru de  mortalite toutes causes 
confondues » 


La medecine chinoise, elle, propose une approche radicalement 
differente au sujet des emotions, dont elle ne nie pas, mais au 
contraire souligne, linfluence fondamentale sur notre sante. Elle les 
considere comme faisant partie integrante de notre physiologie. 
Certains sont comme des substances produites par le corps, au mâme 
titre que le sang par exemple. Les &motions participent ă notre 
adaptation au monde, ă notre €equilibre interieur (corps-esprit) : 


e  Lajoie (xi =) est produite par le coeur. C'est l'&motion de la 
sante, de la bonne humeur, de la dâtente. Elle favorise la 
circulation du qi (energie vital) et du sang, dgtend lesprit et 
favorise la paix interieure si necessaire ă lactivite de l'esprit, 
de l'energie et du jing (principe vital). 


e  Lacolăre (nu 4%) est produite parle foie. C'est une reaction 


naturelle de defense contre un danger ou une menace. Si 
celle-ci servit ă nos ancâtres pour echapper aux hostilites de 
leur environnement, aujourd'hui elle est ă lorigine de toute 
comp&titivite et permet de nous exterioriser. 


+  Latristesse (băi E) est produite parle poumon. Elle souligne 


notre attachement ă un &tre, ă une chose, â un 6tatou un 
sentiment perdu ou passe. La medecine chinoise la voit 
parfois comme une n6cessită. 


e La peur (k&ng %) est produite par les reins. C'est une 


emotion indispensable pour le maintien de la vie, qui agit 
comme un signal d'alarme face ă un danger. 


Ce n'est que lorsqu'elles debordent, qu'elles deviennent excessives, 
repstees, que les emotions sont source de maladies parfois graves 
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(depression, cancer, diabăte, troubles de la libido, du sommeil 
etc.) 


La science confirme aujourdhui que la tradition chinoise avait 
parfaitement raison de considerer ces emotions avec la plus grande 
attention. Des chercheurs ont notamment examine des patients qui se 
plaignaient regulisrement d'avoir peur. lls ont decouvert que le 
cerveau et les glandes surrenales de ces patients produisaient des 
substances chimiques, l'adrenaline et la noradrenaline, en quantite 
anormale. 


Mais ce qui est encore plus âtonnant, c'est quiils ont retrouve des 
concentrations anormales de ces substances dans les plaquettes 
sanguines, ce qui signifie que les cellules sanguines de ces patients 
&taient egalement marqu6es par la peur'%. 


Voilă pourquoi on peut dire que lorsque les emotions qui circulent en 
nous sont « contaminâes », il est parfaitement logique quelles 
affectent directement notre sante. 


La preuve, lorsqu'on est en colere, les consequences physiques sont 
immediates : le coeur s'accelere, les muscles des bras et des mains 
se crispent, les joues sont en feu... 


Lorsqu'elle est occasionnelle et de courte duree, les effets 
physiologiques de la colere s'estompent rapidement. Mais lorsqu'elle 
revient trop souvent, le probleme est plus grave: «les hommes 
colereux se font a eux-mâmes un lit d'orties » disait l'ecrivain anglais 
du XVIlleme siecle Samuel Richardson. Lă encore, la science ne peut 
que confirmer ces propos : 


e Des chercheurs americains ont montre en 2014 quun 


temperament colgrique et des acces de colere augmentaient 
le risque de crise cardiaque ou d'AVC*. 


136 Deepake Choprah, Le corps Quantique. 


'57European Heart Journal, 3 mars 2014 
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e Une autre etude australienne a confirme que la crise 
cardiaque peut 6tre declenchee par un acces de colere 
intense. Les chercheurs concluent mâme quune grosse 
colere multiplie par 8,5 le risque de crise cardiaque dans les 
deux heures qui suivent!%. 


Maintenant, si l'on revient ă la medecine chinoise, on remarque que 
'une des causes les plus frequentes du dereglement emotif ne se 
situe pas du tout ou on l'attend : tout se joue avec le foie ! C'est lui qui 
regularise le mental et les motions, ainsi que l'explique le chercheur 
en medecine traditionnelle chinoise Philippe Sionneau : 


« Si activite mentale et &motionnelle est gouvernee par le coeur, le 
foie quant â lui favorise leur circulation fluide. C'est lui qui leur permet 
de se manifester naturellement. Quand la fonction de libre circulation 
est bonne, les organes sont en harmonie et leur Qi &motionnel 
&galement. Dans ce cas la pensee est claire, le coeur paisible, lesprit 
dâtendu, les smotions 6quilibrees. 


« En cas de faiblesse de Ia fonction de libre circulation, le Qi du 
foie stagne, les mâcanismes du Qi sont deregles, les activitss mentale 
et emotionnelle sont dâprimees, provogquant doute, anxietg, 
d&pression, tendance â soupirer, deprime, envie de pleurer... » 


« En cas d'exces de la fonction de libre circulation, avec une 
montâe du Qi du foie, il y a une excitation de lactivite mentale et 
&motionnelle. Il en deâcoule de lirritabilit;, de limpatience, une 
tendance â la colere, de linsomnie, des râves abondants, de 
Vagitation mentale. » 


Sur la base d'un bilan specifique, le praticien de medecine chinoise 
determine si vous souffrez d'une surpression du foie, qui est la 


pathologie qui est issue du dereglement de la fonction de libre 
circulation. Dans ce cas, les sympt6mes sont le plus souvent : 


138 Acute Cardiovascular Care, 23 fevrier 23 2015 
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depression, frequents  soupirs, bâillemenis  reguliers, coleres, 
ruminations, irritabilite, irregularite du cycle menstruel, dysphagie, etc. 


Lorsque se creent des obstacles ou des barrieres emotionnelles, la 
medecine chinoise offre alors de nombreuses techniques pour 
retrouver la paix interieure : 


En phytotherapie, d'abord. La celebre Châi Hu Shă Gân Sân AH 


FF& (poudre de radix Bupleuri pour drainer le foie) est l'une des 
prescriptions les plus fr&quentes, ă laquelle on peut ajouter Xiâo Yâo 
Săn iBiEfk (Poudre pour &tre libre de toute contrainte), et Dân Zhr 


Xiăo Yâo Săn Friis3isă Fă (Poudre de Cortex Moutan Radicis et de 


Fructus Gardeniae pour tre libre de toute contrainte). Precision 
evidente : ces preparations necessitent, pour tre realisees, une 
bonne connaissance de la medecine chinoise, et il est evidemment 
indispensable de consseiller un therapeute professionnel avant de les 
utiliser. 


L'acupuncture, en agissant sur des points qui regularisent les 
fonctions des organes et des emotions, offre elle aussi des tresors 
inestimables pour leur fluidification. Lă aussi, la consultation d'un 
professionnel est imperative. On peut cependant citer quelques 
grands points d'acupuncture pour regulariser le foie : 


F 2 (xing jiân 77/ă]), F 3 (tăi châng XE), F 8 (qă quân 4R) 
EC 7 (dă ling A/&), EC 6 (nei guân AX), EC 3 (qă ze 45) 


Ce que vous pouvez faire en automedication, en revanche, ce sont 
des auto-massages, sur les points VB 34, F3, GI 4 et EC 6. Massez 
toujours avec la main avec laquelle vous ecrivez. Pressez le point 
legerement avec le pouce, et pendant deux ă trois minutes faites des 
petits cercles sans relâcher la pression. Inspirez profondement, 
lentement. 
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Gymnastique chinoise re-equilibrante 


Le Qi Gong (prononcer chi kong, ce qui signifie entraînement 
snergetique) est une discipline d'exercices physiques associes ă la 
respiration et ă la concentration mentale, qui est consideree comme 
essentielle sur le chemin de la bonne sante. L'exercice de r6- 
€quilibrage suivant peut se pratiquer couche (sur le dos), assis ou 
debout. 


1-  Massez votre plexus solaire en faisant une trentaine de 
cercles en maintenant une legere pression. Petit ă petit vous 
pouvez aller de plus en plus profondement dans votre corps 
sans pression excessive. 

2- Enchaînez avec des respirations abdominales. Inspiration 
lente, tranquille, vous gonflez l'abdomen. Puis vous videz 
'abdomen. Cette respiration se fait lentement et uniquement 
par le nez. On nutilise pas la bouche. Faites ces respirations 
pendant 3 minutes au moins. Essayez dans le mâme temps 
de vous visualiser vous-mâme, souriant, detendu. 


3- Puis frottez energetiquement avec le plat des mains les deux 
cât6s de votre thorax simultanement, sous laisselle, jusqu'ă 
provoquer un leger rechauffement de la zone. Ensuite tapotez 
avec les poings fermes cette mâme zone durant 1&â 2 
minutes. 


4-  Inspirez profondement en visualisant de air vert bleu qui 
entre dans votre foie et expirez en pronongant le son 
« Shuuuuuu ». II s'agit d'un son « nettoyant », qui relance la 
circulation de son energie du foie et favorise son bon 
fonctionnement. Vous pouvez pratiquer cette etape 3 ă 5 
minutes. 


Et maintenant, pour ceux qui voudraient aussi des solutions plus 


« classiques » pour temperer leurs emotions, voici quelques pistes 
interessantes : 
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Huiles essentielles 


Certaines huiles essentielles bien selectionnees peuvent jouer un 
r6le calmant. 


En cas de brusque bouffee de colgre : masser 1 goutte 
dhulile essentielle de lavande vraie, Lavanau/a angustifolia, 
diluee dans un peu d'huile vegetale, par exemple de !hulile 
d'amande douce au niveau de la face inferieure du poignet 
pour faire retomber la pression. 


S'il sagit d'une colăre sourde, en lien avec une sensation de 
frustration et de vengeance : masser 1 goutte dhuile 
essentielle de Camomille noble, Chamaemelum nobile, au 
niveau du dos de la main entre le pouce et l'index, pour aider 
ă lâcher la rage intgrieure. 


A I'hâ6pital de Poitiers, par exemple, une aromatherapeute passe 
chaque matin dans les chambres des malades pour leur proposer des 
huiles essentielles pendant leurs traitements de chimiotherapie. On 
leur suggere de lhuile essentielle de marjolaine s'ils ressentent de la 
colăre face ă la maladie. 


Fleurs de Bach 


Je precise que lutilisation des fleurs de Bach ne repose sur aucune 
validation scientifique mais sur l'experience d'un medecin anglais, le 
Dr Edward Bach (1886 -1936). Celui-ci a gtabli une liste de 38 fleurs 
et plantes correspondant aux €emotions et aux sentiments 
perturbateurs de notre €quilibre interieur. Parmi elles, Holly (houx) 
convient en cas de colăre exteriorisee (on hurle, on frappe du poing 
sur la table) tandis que Willow (saule) est plus adaptee aux coleres 
rentrees (ruminations, pensees obsessionnelles). 
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e Contre la montee ponctuelle de colăre : 4 gouttes de Holly 
sous la langue. Recommencez 15 minutes plus tard tant que 
le besoin s'en fait sentir. 


e  Encasde ruminations : 2 gouttes de Willow diluees dans un 
verre d'eau ă boire par petites gorgees, 4 fois par jour, en cure 
d'environ trois semaines. 


Et aussi 


En traitement homeopathique de fond : Nux vomica 15 CH, 5 granules 
par jour, ă laisser fondre sous la langue, en cure de 3 mois. 

Du câte des plantes : la valeriane diminue la nervosite et Pirritabilite 
et permet de lutter contre les troubles du sommeil. Pour une tasse de 
tisane : laisser infuser pendant 10 minutes 1 cuillere ă cafe (3g 
environ) de racines de valeriane dans 150 ml d'eau bouillante. Boire 
3 ă 5 tasses par jour. 


Methode Combris pour retrouver 
l'equilibre emotionnel 


Enfin, pour finir, jajoute une conviction un peu plus personnelle, mais 
je crois que la beaute, la vraie, celle qui penetre au fond de l'âme et 
du coeur, est une arme d'une puissance inegale lorsque le vent de la 
colere menace notre paysage interieur. Et cette beaute ne tombe pas 
toujours du ciel, il faut cultiver l'esprit de quâte et de curiosite qui 
permet de la trouver. 


Vous pouvez simplement aller respirer les embruns, lire un poeme, 
plonger vos yeux dans le regard d'un petit bebe, vous pouvez marcher 
devant vous, courir aussi vite que vous le pouvez, lever les bras vers 
le ciel, et ressentir la plenitude d'&tre lă, conscient de la chance que 
vous avez d'âtre bien vivant. 
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Chapitre II 
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LA REVOLUTION ANTI-AGE 
COMMENCE AVEC ELLE, .. 


En 2009, trois chercheurs americains ont ste recompenses par le prix 
Nobel de medecine pour une decouverte absolument centrale sur le 
vieillissement des cellules. Les docteurs Carol Greider, Jack Szostak 
et Elizabeth Blackburn ont mis ă jour lexistence d'une enzyme, la 
telomerase, dont la mission est de reparer les telomeres, qui sont 
l'extremite des chromosomes, les supports de notre patrimoine 
genstique presents dans chacune de nos cellules. 

Pour la plupart des gens, information n'a pas semble avoir la moindre 
importance. Et pourtant elle est fondamentale... 


Retarder le vieillissement : c'est 
possible 


Ce qui'il faut savoir c'est que la taille des telomeres est directement 
licee ă notre longevite : ils raccourcissent ă chaque division cellulaire, 
et lorsqui'ils sont devenus trop courts, cette division n'est plus possible, 
entraînant la mort de la cellule. A la cle, ce sont des maladies lourdes 
et invalidantes qui pourraient tre favorisees: atherosclerose, 
hypertension, maladies cardiovasculaires, etc1%9.. 


Les personnes qui ont un nombre important de telomeres courts dans 


les chromosomes de leurs globules blancs (les cellules dans 
lesquelles la longueur des telomeres est generalement verifice) 


139 FEBS J. 2013 Jul;280(14):3180-93. doi: 10.1111/febs.12326. Epub 2013 Jun 24. Telomere 
shortening in human diseases. Kong CM1, Lee XW, Wang X. 
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vieillissent generalement de fagon prematuree et presentent une 
atrophie et une defaillance des tissus. Une 6tude a ainsi montre que 
les personnes de 60 ans possedant des telomeres raccourcis ont 3 
fois plus de risque de mourir d'une maladie cardiaque et 8,5 fois plus 
de risque de mourir d'une maladie infectieuse que leurs semblables 
aux telomeres plus longs'%. Une autre tude chez les personnes 
âgees de moins de 73 ans montre que chaque raccourcissement des 
telomeres d'une kilopaire de bases (unite de mesure des telomeres) 
multiplie environ par trois le risque d'infarctus du myocarde et 
d'accident vasculaire cergbral. 


Autre observation frappante, les personnes jeunes frappees par un 
infarctus du myocarde ont une longueur de telomeres &quivalente â 
celle de personnes âgees d'environ 10 ans de plust?. 

La prâservation de vos telomeres est donc Pun des moyens les plus 
sărs de vivre plus longtemps en bonne sante. Pour comprendre 
qu'il est possible d'agir, et donc d'activer une vraie demarche de 
retardement du vieillissement, il faut savoir que certains remedes 
naturels sont capables de stimuler lactivite de la telomerase. 


Ennemis des telomeres 


Mais d'abord, il faut cibler les ennemis des telomeres, et en premier 
lieu, le stress. 


La prix Nobel Elizabeth Blackburn a conduit une stude sur des 
femmes qui devaient repondre âă un questionnaire sur le niveau de 
stress ressenti dans le mois precedant l'etude. Dans l'etude, on leur 
prelevait un echantillon de sang pour analyser la longueur de leurs 
telomeres et le niveau d'activite de la telomerase au sein de leurs 
globules blancs. Les analyses ont montre un raccourcissement des 
telomeres chez les femmes qui se decrivaient comme stressees ; pour 
celles qui s'occupaient d'un enfant malade, ce raccourcissement etait 
d'autant plus avance que cette situation €tait durable. Les 


149 Cawthon RM et al. Association between telomere length in blood and mortality in people aged 
60 years or older. Lancet. 2003 Feb 1;361(9355):393-5. 

141 Brouilette S et al. White cell telomere length and risk of premature myocardial infarction. 
Arterioscler Thromb Vasc Biol. 2003 May 1; 23(5):842-6. 
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scientifiques de l'&quipe Blackburn ont estime que les femmes qui 
Etaient soumises au stress le plus intense presentaient un 
vieillissement cellulaire de dix annces ! 


Cet effet sur les telomeres peut tre compense, au moins 
partiellement, par des comportements « sains », comme la pratique 
d'une activit& physique, une alimentation bio ă haute composante 
v&g&tale, et un bon sommeil'42. 


Mais cela n'empâche &videmment pas de porter au stress l'absolue 
attention qu'il merite, tant ses effets sur la sante generale peuvent âtre 
desastreux. Rappelons que des chercheurs de Harvard ont estime 
que face ă des conditions stressantes au travail, notre esperance de 
vie peut diminuer de 33 ans! En plus de lalimentation et du 
sommeil, les trois piliers d'une strategie naturelle antistress sont la 
meditation, /'activite physique (l'stude americaine Nurses” Health 
Study, a montre que les femmes qui pratiquaient la gymnastique 
su6doise et l'aerobic pendant 1 ă 2 heures et demie par semaine 
avaient des telomeres significativement plus longs que les femmes qui 
ne faisaient pas d'exercice) et l'utilisation de plantes adaptogenes, qui 
calment I'hyperactivit& des glandes surrenales et diminuent petit ă 
petit les secretions d'hormones de stress (adrenaline et cortisol). 
Parmi elles on peut citer le ginseng, le schisandra, le basilic sacre ou 
encore la rhodiola. Si vous hesitez, vous ne pouvez pas vous tromper 
en faisant le choix de l'eleutherocoque. Prenez 60 ă 80 gouttes par 
jour, le matin dans un peu d'eau. Si vous sentez un effet un peu trop 
energisant (irritabilite, difficultes pour s'endormir), diminuez les doses. 


Le choix d'une bonne hygiene de vie peut contribuer ă rallonger les 
telomeres, comme la montre une etude sur un groupe dhommes 
ayant un cancer de la prostate peu risque, qui ont choisi une simple 
surveillance de leur maladie plutât qu'un traitement lourd et invasif. 
Les chercheurs ont divise le groupe en deux, avec d'un câte une partie 


142 Puterman E, Lin J, Krauss J, Blackburn EH, Epel ES. Determinants of telomere attrition over 1 
year in healthy older women: stress and health behaviors matter. Mol Psychiatry. 2014 Jul 29. doi: 
10.1038/mp.2014.70 
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qui modifiait ses habitudes alimentaires, sportives et de gestion du 
stress et de l'autre, des individus qui conservaient le m6me mode de 
vie. La longueur des telomeres des hommes ayant change de mode 
de vie &tait plus importante qu'au debut de l'etude 1%. 


Complements nutritionnels 


La concentration €levee en acide folique est associee ă des telomeres 
plus longs : les &tudes chez l'homme montrent que les dommages de 
'ADN sont minimis6s lorsque la concentration en acide folique des 
globules rouges est superieure ă 700nmol/|. Ces concentrations sont 
atteintes ă des niveaux d'apport supgrieurs ou €gaux aux apports 
alimentaires actuellement recommandes pour le folate (soit > 400ug / 
jour) et la vitamine B12 (soit > 2ug / jour). 


Plusieurs €tudes ont montre que des taux €leves d'antioxydants 
dans le corps reduisent sensiblement la production de radicaux libres 
et du stress oxydatif, et preservent l'activite de la telomerase. 


Pour ces raisons, les hommes âgâs qui ont des taux €leveâs dans le 
sang d'albumine et d'acide urique, qui sont des antioxydants, ont 
des t6lomeres plus longs. 


Des que la production de glutathion dans notre organisme est 
inhibee, les niveaux de stress oxydatif augmentent, ce qui compromet 
lintegrite des telomeres et accelăre la senescence dans les cellules 
endotheliales, les cellules qui recouvrent la surface interne des 
vaisseaux sanguins. 


La vitamine C est un autre antioxydant, principalement lorsqu'elle est 
prise sous une forme qui resiste ă l'oxydation, notamment lacide 
ascorbique-2-O-phosphate et  l'acide ascorbique-2-O-alpha- 
glucoside : 


143Ornish D et al. Effect of comprehensive lifestyle changes on telomerase activity and telomere 
length in men with biopsy-proven low-risk prostate cancer: 5-year follow-up of a descriptive pilot 
study. Lancet Oncol. 2013 Oct;14(11):1112-20. 
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La vitamine E est egalement un micronutriment qui protege les 
telomeres, en particulier chez les personnes les plus âgees. 


Enfin, un acide amine semble se distinguer pour son effet protecteur 
des telomeres : la methionine, avec une €tude sur des rats qui a 
montre son importance dans la longueur des telomeres. 


Soigner les telomeres...par la racine 


Depuis plus de deux millenaires, les medecins chinois utilisent la force 
dune  precieuse racine :l'astragale, quiils surnommaient le 
« protecteur supr&âme »"1* contre les agressions exterieures comme 
les infections. Recemment, les scientifiques occidentaux ont reussi 
extraire le principe actif de la racine, /'astragaloside IV, dont ils 
soulignent le r6le d'activateur du rajeunissement'%5, par son action sur 
la telomerase. 


Seulement comme ă chaque fois qu'une decouverte est realisee, des 
petits malins s'engouffrent dans la breche et tentent de « surfer sur la 
science » pour proposer des produits faiblement doses (ou mal dos6s) 
qui se revelent logiquement de&cevants pour les patients. C'est ce qu'a 
denonce r&cemment le journaliste scientifique Benoit Dauriac, qui 
redige la lettre NutriSante : 


« En France, rares sont les fabricants capables d'extraire 
correctement la substance active de lastragale. La plupart du 
temps, cest de la simple poudre dastragale que vous 
trouverez : attention, je ne dis pas que ce nest pas 
int&ressant...mais ses  bienfaits nont rien & voir avec 
Pastragaloside IV. Il faudrait avaler 5 boites entigres de 
g6lules de poudre d'Astragale pour obtenir l'equivalent des 


144 https://www.altheaprovence.com/blog/astragale-de-chine-protecteur-supreme/ 


145 Lei Li et al., "Research review on the pharmacological effects of astragaloside IV", Fundamental 
& clinical pharmacology 31, no 1 (2017): 17-36 
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principes  actifs contenus dans un seul complement 
d'astragaloside IV. » 


A retenir donc, si vous tes interesse par le puissant effet activateur 


de telomerase de /astragaloside IV, il faut imperativement que le 
complement affiche une teneur d'au moins 90% en astragaloside IV. 
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Le retour gagnant d'un « vieux tresor » antiâge 


On connait aujourd'hui assez precisement le mode de vie des 
celebres centenaires d'Okinawa, île du Japon reputee pour 
concentrer le plus de centenaires au monde, juste devant la 
Sardaigne. 


On sait notamment que le regime alimentaire d'Okinawa contient 
40 % de calories de moins que celui qui a cours aux Etats-Unis, et 
que les habitants y pratiquent la coutume du hara hachi bu, ce qui 
signifie « ne manger que jusqu'ă âtre 80 % satisfait ». On connait 
aussi les habitudes sportives et sociales des centenaires 
d'Okinawa'%6. 


Mais ce que l'on sait moins est que leurs analyses sanguines 
montrent certaines concentrations hormonales bien particuligres. 


C'est notamment le cas avec la DHEA, une hormone que l'on 
considere comme un excellent marqueur du vieillissement (elle 
decline avec l'âge), et qui est 25 % plus eleve chez les habitants 
d'Okinawa que chez un americain du mâme âge. 


La DHEA est l'hormone steroidienne la plus abondante dans le 
corps humain, sous forme de sulfate de DHEA (la DHEA est liee â 
une molecule de sulfate). 

Apres avoir atteint un pic au debut de l'âge adulte, le niveau de 
DHEA subit une diminution telle quă 70 ans, il ne represente plus 
que 10% ă 20% du taux d'un jeune adulte. 

La DHEA est surtout l'element de base de la production d'autres 


hormones, par exemple les cestrogenes et la testosterone. Ce qui 


145 www.okicent.org/study.html 
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a conduit ă I'hypothese qu'une supplementation en DHEA pourrait 
ralentir certains changements caracteristiques du vieillissement 
dans les os, les muscles et le fonctionnement physique. 


Lorsque furent publies les premiers travaux sur la DHEA, au milieu 
des annses 90, un certain emballement accompagna les râsultats 
et l'hormone fut un peu rapidement surnommee la « pilule de 
Jouvence », voire d'« 6ternite ». Evidemment, la realite etait plus 
complexe, et c'est le professeur Emile-Etienne Baulieu, un des 
grands specialistes du sujet, qui allait resumer le r6le indispensable 
de la DHEA, en disant : « Beaucoup ont suppose qu'en prenant de 
la DHEA, ils resteraient jeunes. En fait, si l'tat de sante est normal, 
moyen, ga na aucun effet. En revanche ce type d'hormone agit 
quand quelque chose va mal. » 


Et elle agit avec une grande efficacite : les tudes les plus recentes 
confirment que la DHEA ameliore non seulement la densite 
minerale osseuse generale chez !'homme et la femme, mais surtout 
la densite minerale osseuse de la colonne vertebrale, ainsi que la 
concentration et la m&moire chez la femme'*. 


Dans une €tude, ladministration de 50mg de DHEA ă deux cent 
quatre-vingts participants durant une annee permet egalement une 
amelioration de la qualite de la peau (hydratation, &paisseur, 
s6bum, pigmentation de la peau), de la libido1%, ainsi qu'une 
sensation de bien-&tre physique et psychologique'*. 


D'autres studes ont montre que la DHEA, comme la testosterone, 
contribuaient ă ralentir lapparition de la « resistance ă linsuline », 
cause d'obesite et souvent annonciatrice de diabete de type Il (dit 
non-insulinodependant). 

La DHEA reduit aussi les risques cardiovasculaires precoces qui 
sont souvent associes ă cette resistance ă linsuline : une etude a 
notamment montre que les hommes qui ont des taux de sulfate de 


147 Dr Astrid Stuckelberger. Le Guide des medecines anti-âge, Favre. 


"45Nordmark G, Bengtsson C, Larsson A, Karlsson FA, Sturfelt G, Rânnblom L. Effects of 
dehydroepiandrosterone supplement on health-related quality of life in glucocorticoid treated 
female patients with systemic lupus erythematosus. Autoimmunity. 2005 Nov;38(7):531-40 


149 Dr Astrid Stuckelberger. Id. 
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DHEA en dessous de 140mg/dl (le taux moyen autour de 60 ans) 
ont 2,5 fois plus de risques de mourir dune maladie cardio- 
vasculaire (presque toutes sont dues ă l'atherosclerose) que les 
hommes qui ont des taux au-dessus de ce seuil!50151. 


Chez certains patients, des benefices reels sont obtenus avec une 
dose de 10 ă 25mg par jour, d'autres n'auront de resultats positifs 
et palpables quă partir de 50 voire 100mg, par periode de 
24 heures. 


La DHEA...des 30 ans! 


Pour le Pr. Baulieu, « un des effets les plus importants de la DHEA 
na pas encore regu de la part de la communaut& medicale un 
intâret  suffisant. La DHEA agit sur les recepteurs des 
neurotransmetteurs. II existe des travaux tres encourageants sur la 
sensation de bien-âtre et lamelioration de la memoire. » 


C'est une des raisons, avec linfluence positive dun taux eleve de 
la DHEA sur la fatigue et le stress, pour lesquelles il peut 8tre utile 
de faire mesurer son taux de DHEA ă un âge relativement jeune. 


On note en effet qu'une augmentation du rapport cortisol/DHEA est 
souvent le marqueur d'un stress important. Ajuster son taux de 
DHEA, m&me lorsqu'on a moins de 40 ans, est alors une excellente 
strategie pour augmenter sa resistance au stress. 


Pour ce qui est de la securite d'utilisation, des etudes conduites 
pendant plus d'un an sur des centaines de volontaires n'ont pu 
deceler aucune consequence negative de la prise de DHEA ă des 
doses de 25mg et 50mg par jour — par contre des effets benefiques 
ont bien ete constates ă partir de doses de 5mg par jour. 


150 Barrett-Connor E, Khaw KT, Yen SS. A prospective study of dehydroepiandrosterone sulfate, 
mortality, and cardiovascular disease. N Eng! J Med. 1986 Dec 11;315(24):1519-24 


151 Feldman HA, Johannes CB, McKinlay JB, Longcope C. Low dehydroepiandrosterone sulfate and 
heart disease in midale-aged men: cross-sectional results from the Massachusetts Male Aging 
Study. Ann Epidemiol. 1998 May;8(4):217-28 
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Le seul risque connu concerne linteraction medicamenteuse, 
demontree dans deux cas : les femmes prenant un anticestrog&ne 
ou des hommes traites pour le cancer de la prostate avec un agent 
bloquant de la testosterone. 
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La revolution anti-âge commence avec elle... 


Chapitre 12 
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HUILES ESSENTIELLES POUR 
SITUATIONS EXTREMES 


Les huiles essentielles ont le vent en poupe. On parle delles ă la 
television, on les retrouve ă la une des journaux. On souligne leur 
qualite, leur efficacite, leur senteur admirable, etc. On a raison. Les 
huiles essentielles sont de remarquables partenaires, de prevention 
et de soin. 


MAIS... 


Il y a quelque chose ă ne surtout pas oublier. C'est que les huiles 
essentielles sont extr&mement puissantes. Certaines huiles sont 
tellement actives qu'on les utilise m&me dans les polyarthrites et les 
retractions des tendons dans la maladie de Dupuytrens (huile de thym 
ă thuyanol, huile de sarriette et helichryse d'ltalie). 


Pour le dire vite, les huiles essentielles representent aujourd'hui un 
champ de recherches ultra-prometteur, ou les chercheurs ont 
encore d'immenses decouvertes ă realiser. Mais je me r&pete, les 
performances qu'on leur attribue dejă sont franchement 
impressionnantes ! 


Dans une €tude parue dans la revue Neuropsychopharmacolog, 
/huile essentielle de lavande a montre plus defficacite que 
l'antidepresseur paroxetine (de la famille des ISRS, ou on trouve le 
celebre Prozac) ! 


Et il y a encore plus sensationnel, avec des experimentations qui sont 
conduites actuellement pour traiter la maladie. ..d' Alzheimer ă laide 
dhuiles essentielles ! 


La science a en effet decouvert que les odeurs familieres stimulent 
des zones cerebrales specifiques dont /'hippocampe (associee â 
l'apprentissage) et reveillent des souvenirs anciens depuis lenfance. 
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C'est la raison pour laquelle les huiles essentielles prennent tout leur 
interât:  elles  agissent notamment via  lacâtyicholine, un 
neuromediateur qui intervient dans les fonctions olfactives. 


Des h6pitaux, dont lassistance publique de Paris, testent en ce 
moment m6âme limpact des huiles essentielles sur les troubles du 
comportement et du sommeil chez des malades d'Alzheimer. 


Au CHU de Nice, le Centre Memoire de Ressources et de Recherche 
(CMRR) mesure l'impact des huiles essentielles dans l'amslioration 
du comportement, de la motricite et de la fonction cognitive de 
patients malades ou ă risque. 


Un protocole mis en place au Japon sur 28 personnes atteintes par la 
maladie d'Alzheimer a notamment montre un impact positif des huiles 
essentielles sur leurs fonctions cognitives. 


A VUniversite anglaise de Northumbria, les chercheurs ont demontre 
que lhuile essentielle de Romarin ă 1-8 cineole favorisait 
grandement les fonctions cognitives. Et plusieurs autres constituants 
revelent un excellent potentiel sur la memoire : 


- les citrals, â laction anticholinesterasique, anti-inflammatoire et 
anti-oxydante (on les trouve dans /huile essentielle de lemon- 
grass) 


-  Pangelate d'isobutyle est utile contre la forte anxiete, les crises 
d'angoisse et les troubles du sommeil (vous la trouvez dans I!HE 
de camomille romaine) 

- le d-limonene, particulisrement anxiolitique (dans !HE de 


pamplemoussier ou de mandarinier) 


- etc. 


Pour la pharmacienne Fabienne Milet, grande specialiste des huiles 
essentielles, « /a diffusion atmospherique peut 6tre utilis6e, mâme en 
cas de perte de l'odorat, car il y a toujours un passage dans le sang 
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des huiles essentielles via la muqueuse nasale ». Une diffusion 
atmospherique permet de  stimuler les fonctions cognitives, de 
maintenir des points de repere, de calmer l'agitation, de favoriser la 
concentration, le sommeil ou l'attention. Elle aide le malade mais aussi 
tous les aidants soumis ă un stress important. 

II se pourrait mâme que les huiles essentielles diffusees aient une 
action sur le renouvellement neuronal, au niveau de lhippocampe ! 


Huiles essentielles et cancer 


Une autre utilisation de plus en plus fr&quente des huiles essentielles 
concerne laccompagnement des traitements conventionnels des 
cancers. C'est notamment le cas de !huile essentielle de Niaouli, dont 
la capacite ă proteger la peau est de plus en plus reconnue : 


« L'huile essentielle de niaouli (Melaleuca quinquenervia), 
CT'%2 1-8 cin6ole ou CT Nerolidol, a largement fait ses 


preuves pour proteger la peau des brilures. Mais il est 
preferable de ne pas utiliser le type chimigue viridiflorol du fait 
de son oestrogenicite », explique la gynecologue Berengere 
Arnal. 


D'autres  huiles  essentielles sont depourvues de  molgcules 
oestrogeniques, elles sont aussi toujours employees pures : il s'agit 
des huiles de lavande, d'arbre ă ths, de limmortelle (Helichrysum 
italicum et pas odorantissimum riche en viridiflorol), de la myrrhe 
(Commiphora molmol) qui sont elles aussi efficaces. 


L'huile de millepertuis (Hypericum perforatum) offre aussi des 
proprietes  regenerantes,  cicatrisantes,  adoucissantes,  anti- 


155Chemotype = CT = type chimique 
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inflammatoires et anti-bacteriennes. On peut l'appliquer une ă deux 
fois, apres la seance de radiotherapie, et le soir, au coucher. 


Efficace contre les nausees, les 
infections, et en cas d'operation 


Plusieurs €tudes scientifiques recentes ont donne raison aux grands 
pionniers de l'aromatherapie : les huiles essentielles sont efficaces 
contre les nausees, les infections de la bouche, et pour aider ă 
la cicatrisation des plaies, des problemes qui touchent souvent les 
malades du cancer ă cause des traitements qui'ils suivent!%. 


II n'est donc pas surprenant que le Dr. Anne-Marie Giraud, auteur du 
livre « Huiles essentielles et cancer »'5 observe d'excellents resultats 
sur ses patients : 


e La chimiotherapie cause nausees et vomissements — mais 
ces desagrements sont tres bien combattus par/huile 
essentielle de Citron ; 


e La chirurgie risque de causer des h&matomes... et la 
cicatrisation peut-&tre plus ou moins longue. Dans ces deux 
cas,  lhuile  essentielle dHelichryse italienne fait des 
merveilles pour les malades ; 


Autre effet frequent des medicaments contre le cancer: les 


inflammations de la bouche, avec son cortege d'effets desagreables 
(aphtes, mycoses, etc.). Pour limiter les risques, un simple mslange 


153 Aromatherapy as treatment for postoperative nausea: a randomized trial. Hunt R. et all. Anesth 
Analg 2013 Sep. 


154 Anne-Marie Giraud, « Huiles essentielles et cancer — approche therapeutique innovante et 
naturelle », editions Quintessence. 
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de trois huiles essentielles (Lemongrass, Tea tree et Niaouli) a de tre&s 
bons resultats155. 


Pas de preuve irrefutable, mais tout de 
meme... 


D'apres le Dr. Giraud, l'Huile essentielle de Ravintsara a d'excellents 
resultats pour diminuer la toxicite de la chimiotherapie sur le systeme 
immunitaire. Dans son livre, le Dr. Giraud pose des questions 
passionnantes sur le potentiel peut-6tre encore insoupgonne des 
huiles essentielles contre le cancer. Je precise que ce ne sont que des 
hypotheses, et qu'il n'existe pas, ă ce jour, de preuves scientifiques 
irrefutables, mais tout de mâ&me... 


Dans le cas du cancer du sein de stade /V, elle rapporte que la 
survie moyenne de ses 302 patientes — qui ont suivi un traitement 
conventionnel combine ă un traitement avec des huiles essentielles - 
tait de 46,6%, 5 ans apre&s le diagnostic. 


C'est assez remarquable, quand on sait que la moyenne 
« generale » de survie n'est que de 24,5%. 


Les resultats obtenus pour d'autres cancers, comme celui du clon, 
traduisaient la m&me superiorite des traitements qui combinent 
approche conventionnelle et huiles essentielles, avec une survie 
moyenne des patients « combines » de 42% de survie ă 5 ans contre 
11% en moyenne (Echantillon de 141 patients). 


Une fois encore, ce ne sont pas lă des preuves scientifiques. Mais il y 
un « soupgon » tres favorable en faveur d'une utilisation maitrisee, 
contr6lee, des huiles essentielles pour le traitement de ces 
pathologies lourdes et on ne voit vraiment pas pourquoi on en priverait 
les malades ! 


155 Dental patient anxiety: Possible deal with Lavender fragrance. Zabirunnisa M. et all. J Res Pharm 
Pract 2014 Jul 
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Remede en plus: les huiles essentielles 
contre les douleurs articulaires 


Les huiles essentielles sont anti-inflammatoires, antalgiques 
(attenuer la douleur), analgesiques  (inhiber la douleur), anti- 
nociceptives (limiter le ressenti de la douleur) et anti-oxydantes. 


Anti-inflammatoires : Elles inhibent la production de substances 
inflammatoires  caracteristiques  (cytokines,  prostaglandines, 
leucotrienes, histamine, radicaux libres, leucocytes...). 


Anti-inflammatoires et analg&siques via : 


- une action spasmolytique, myorelaxante par lintermediaire 
de l'acetylcholine et d'echanges ioniques (prise en charge 
centrale associee ă une action calmante, relaxante, 
sedative). 


- une action centrale sur les recepteurs morphiniques, 


- une action peripherique anti-inflammatoire. 


Le salicylate de methyle est un constituant anti-inflammatoire et 
analgesique puissant, mais necessite de serieuses precautions 
d'emploi. 


L'HE de gaultherie couchee, HE de gaultherie odorante 
en contiennent 99,98%. Elles ne doivent pas tre utilisees 
en cas de contre-indication ă laspirine, de troubles de la 
coagulation, d'intervention chirurgicale, d'asthme. Elles 
sont recommandees pour les adultes et utilisables par voie 
cutanee diluee uniquement. 


D'autres actifs anti-inflammatoires peuvent soulager les douleurs 
articulaires, avec moins de precautions et une tres forte efficacite : 
citrals, linalol, beta-farnesene, /alpha-bisabolol, le zingiberene, 
etc. Leurs mecanismes d'action sont plus ou moins communs : 
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inhibition des mediateurs de linflammation et des prostaglandines 
pro-inflammatoires, action antioxydante.... 


- En pratique :traitement de fond, pour calmer la douleur 
au quotidien 


HE de lavande fine ou HE lavandin super (abrial ou 
grosso), 18 gouttes 


HE de litsee citronnee 12 gouttes 
HV calophyle ou CL jojoba pour un flacon de 30 ml 


Appliquez une petite noisette du melange sur la zone 
douloureuse une ă deux fois, tous les jours pendant un mois 
a 2 mois. A renouveler plusieurs mois. 


- En pratique traitement de la crise, pour calmer la 
douleur intense sur quelques jours 


HE de gaultherie odorante, 60 gouttes 
HE de camomille matricaire, 30 gouttes 
HV de calophyle ou CL de jojoba pour un flacon de 15ml 


Appliquez une petite noisette du melange sur la zone douloureuse 
quatre ă six fois par jour pendant 48 heures puis 2 ă 3 fois par jour, 
trois ă quatre jours. 
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Chapitre 13 
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ORIGINE DES MALADIES : LE 
SECRET D'UNE BIEN CURIEUSE 
CAROTTE 


Une carotte qui se metă parler, et qui r&vele des secrets de premiere 
importance pour notre sante...Ce n'est pas le scenario dun film 
delirant, mais le r&sultat d'une decouverte scientifiqgue majeure, qui 
ouvre des perspectives de comprehension inedites sur l'origine de 
certaines maladies (autisme, troubles de /'attention, asthme, certains 
cancers, etc.). Il est en effet possible que la source de nombreux 
problemes de sante remonte ă l'annee...1772. C'est du moins ce que 
pensent des scientifiques americains de l'Universite de Reno, qui ont 
preleve une carotte....glaciaire au Groenland'56. Et cette carotte-lă, on 
ne peut rien lui cacher...Elle a note scrupuleusement tout de l'etat de 
l'atmosphere et de l'activite de I'homme ă la surface de la Terre. Et 
d'apres elle, c'est ă partir de lannee 1772 — et des developpements 
majeurs de l'€re industrielle - que les echantillons glaciaires preleves 
par les chercheurs t&moignent d'une pollution grandissante, en 
particulier avec des mstaux lourds (thallium, cadmium et plomb). 

La question lise ă cette decouverte est bien sâr de savoir si cette 
pollution peut &tre ă l'origine de l'explosion de certaines maladies, et 
si, dans Ilhypothese ou l'on parvienarait ă « exfiltrer » les metaux 
toxiques aujourd'hui presents dans les organismes humains, on 
pourrait alors soigner ces m&mes maladies. 


C'est l'objectif d'un procede medical qu'on appelle la chelation, 
« visant â €liminer la presence de metaux nuisibles dans l'organisme 
â l'aide d'un agent châlateur chimique ou organique"* ». Il ne s'agit 


156 http:/Awww .efigaro.fr/sciences/2008/08/20/01008-20080820ARTFIG00336-en-arctique-les-pics- 
de-pollution-au-charbon-datent-d-il-y-a-cent-ans-.php 


157 https://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=chelation_îh 
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pas ă proprement parler d'une technique recente, puisqu'elle a dejă 
ete utilisee apres la deuxieme guerre mondiale pour traiter certaines 
victimes de gaz toxiques. Le premier agent chelateur ă avoir ete utilise 
est le dimercaprol. Son efficacite a ete reconnue dans le traitement 
d'empoisonnemenis ă l'arsenic, ă l'or, et au mercure. Dans les annees 
1950, le Dr. Norman Clarke, directeur de recherche du Providence 
Hospital de Detroit, remarque que la chelation ă l/'EDTA (acide 
&thylenediaminetetraacetique) s'accompagne de diminution des 
douleurs d'angine (lises au blocage des arteres), amelioration des 
facultes de memorisation et de lacuite des sens (vue, ouie, 
odorat), hausse de l'energie, etc. 


Au Japon €Egalement, la therapie de chelation est largement pratiquee 
et rencontre un succes sans comparaison avec l'Europe. Les cliniques 
et les centres de medecine anti-âge de Ginza, â Tokyo, en font une 
de leurs publicites principales ; des centres de chelation s'etalent sur 
des etages entiers qui ne desemplissent pas. 


Le corps a un responsable interne de la 
chelation 


II faut savoir que le corps dispose « en interne » d'un responsable de 
la chelation : c'est le glutathion, dont nous avons dejă parle dans les 
chapitres  precedents. Pour rappel, il sagit de lantioxydant 
intracellulaire le plus important de l'organisme. Il va permettre ă 
d'autres vitamines antioxydantes, comme la vitamine C et E, d'agir 
pleinement en recyclant les formes oxydees, en se regenerant et en 
restaurant leur potentiel antioxydant. 


C'est lui que le foie va utiliser pour neutraliser les agents polluants. Le 
glutathion va agir en se liant aux toxines, metaux lourds, pesticides, 
etc. et les rendre hydrosolubles pour permettre leur evacuation ă 
travers la bile ou les urines. 


« Le glutathion est un constituant que l'on trouve dans plusieurs 
enzymes : la « glutathion-S-transfârase-mu-1 » (GSTM1), et la 
glutathion-S-transferase un puissant detoxiquant, lors de la 
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phase II'% de detoxication cellulaire, vis-â-vis de nombreux 
metabolites tels les pesticides, les benzenes, des carcinogenes 
Chimiques et des metaux lourds comme le mercure, le plomb, le 
cadmium. » 159 


Pour se detoxifier, la premiere chose ă faire est donc de s'assurer 
d'avoir un bon niveau de glutathion. Dans l'alimentation, on trouve 
de bonnes sources de glutathion avec le melon, les asperges, la 
courge, les tomates crues, le chou-fleur, les brocolis, les oignons ou 
les carottes. 


Complements pour augmenter son 
niveau de glutathion 


Le chardon marie est un excellent detoxifiant naturel, ă tel point quiil 
est recommande - en accompagnement - dans le traitement 
d'intoxications aux champignons aussi dangereux que lamanite 
phalloide (surnom : /e calice de la mort)! L'extrait actif du chardon 
marie, la silymarine, augmente le taux de glutathion. (Prendre 200 â 
250 mg par jour pendant deux mois minimum). D'autres etudes 
soulignent le râle interessant de la N-Acetyl-Cysteine (NAC), un 
acide amine qui « augmente les niveaux de glutathion intracellulaire 
dans les 6&rythrocytes ainsi que dans les cellules du foie et des 
poumons et restaure les stocks de glutathion apres qui'ils aient ste 
expârimentalement diminuss. 16%. (Prendre 600 milligrammes par 
jour). 


'5http://www.chups.jussieu.fr/polys/biochimie/DGbioch/POLY.Chp.14.htm! 
159 Dr Dominique Rueff , « La petite proteine gardienne de votre sante » 


160 opus cit. 
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Que penser des therapies 
medicamenteuses ? 


Reste que face aux niveaux actuels de pollution, et ă leurs 
consequences dramatiques sur la sante, les chercheurs ont 
egalement mis au point des chelateurs medicamenteux, ă partir de 
molecules ayant des structures proches de notre glutathion. Nous les 
€voquons ici non pas pour les conseiller (elles ne sont de toutes 
fagons pas accessibles en France), mais parce qu'elles temoignent 
egalement de l'importance de l'environnement sur notre âtat de sante. 


II existe aujourd'hui differents chelateurs efficaces : 'EDTA, le DMPS, 
le DMSA ou le BAL. Tous sutilisent par injection, ă l'exception du 
DMSA qui peut s'administrer par voie orale. Il faut egalement preciser 
que la chelation est contre-indiquee en cas d'insuffisance renale, 
h&patique, de grossesse ou encore d'hypertension arterielle. 


D'apres le journaliste scientifique Julien Venesson, l'€tat actuel de la 
recherche permet de montrer une efficacite sur les maladies suivantes 
(cela peut varier d'une amelioration legere ă une amelioration 
significative) : 


e  L'autisme, avec des &tudes qui ont montre chez les enfants 
traites une meilleure communication verbale et non-verbale, 
un meilleur odorat et un meilleur contact avec les autres"67, 


e  Lestroubles deficitaires de l'attention et 'hyperactivite,162 


e  Neuropathies d'origine inconnue associant troubles de la 
memoire, engourdissement et picotements dans les membres 


161 Blaucok-Busch E, Amin OR, Dessoki HH, Rabah T. Efficacy of DMSA Therapy in a Sample of 
Arab Children with Autistic Spectrum Disorder. Maedica (Buchar). 2012 Sep;7(3):214-21. 


162 Sagiv SK, Thurston SW, Bellinger DC, Amarasiriwardena C, Korrick SA. Prenatal exposure to 
mercury and fish consumption during pregnancy and attention-deficit/hyperactivity disorder-related 
behavior in children. Arch Pediatr Adolesc Med. 2012 Dec;166(12):1123-31. 


139 


(incluant le  syndrome de fatigue chronique ou la 
fibromyalgie'%), 


e  L'asthme resistantaux traitements classiques, 168% 


e  Probablement certains cancers165. 


Sur le deroulement des seances, elles peuvent durer jusquă quatre 
heures, pendant lesquelles on administre par exemple de 1500 ă 
3000md d'EDTA, ainsi que des vitamines et des nutriments. Le 
nombre de traitements necessaires est de vingt ă cinquante sessions 
selon la condition des individus. Certains patients parlent d'un bien- 
&tre immediat suivant les sessions. 


Reste qu'aujourd'hui, ces therapies ne sont pas autorisees en 
France. 


II est interessant de noter qu'aux Etats-Unis, l'&tat d'esprit est different. 
La seule perspective que ces therapies de chslation puissent 6tre 
benefiques aux malades justifie que les chercheurs redoublent 
d'efforts pour mieux comprendre les mecanismes de Lintoxication aux 
metaux lourds et les strategies de desintoxication. 


Le site internet spâcialise lanutrition.fr'% a rapporte ă ce sujet les 


163 Could cadmium be responsible for some of the neurological signs and symptoms of Myalgic 
Encephalomyelitis/Chronic Fatigue Syndrome. Med Hypotheses. 2012 Sep;79(3):403-7. 


Pacini S1, Fiore MG, Magherini S, Morucci G, Branca JJ, Gulisano M, Ruggiero M. 


164 Peden DB. Pollutants and asthma: role of air toxics. Environ Health Perspect. 2002 Aug;110 
Suppl 4:565-8. 


165 Jose M. Matss, Juan A. Segura, Francisco J. Alonso, Javier Mârquez, Roles of dioxins and 
heavy metals in cancer and neurological diseases using ROS-mediated mechanisms. Free Radical 
Biology and Medicine, Volume 49, Issue 9, 15 November 2010, Pages 1328-1341, ISSN 0891- 
5849. 


166 https://www.lanutrition.fr/les-news/la-chelation-des-metaux-lourds-est-efficace-contre-les- 
maladies-cardiovasculaires 
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€changes instructifs qui ont eu lieu lors d'un congres de cardiologie â 


San Francisco en 2013 : 


Des chercheurs y ont prâsente les resultats d'une stude dans laquelle 
la chelation des metaux lourds a ameliore de maniere significative 
la sante de personnes ayant d6jă connu un accident 
cardiovasculaire. 


L'equipe du Dr. Gervasio Lamas a suivi plus de 1700 personnes ayant 
ete victimes d'un probleme cardiovasculaire. Elles ont ensuite ete 
reparties de maniere homogene et aleatoire dans 4 groupes selon un 
protocole dit « de design factoriel 2x2 » : 


e  Ungroupearecu des injections de produit chelateur et a requ 
un complement alimentaire multivitamine fortement dose 
simultanement ; 


e Un groupea recu des injections de produit chelateur et un 
placebo ă la place des vitamines ; 


e  Ungroupea recu simultan&ment une injection de placebo et 
un complement alimentaire multivitamine fortement dose ; 


e  Ungroupearecu simultanâment des injections de placebo et 
un complement alimentaire placebo. 


Les malades ont ât€ suivis sur une periode de 2 ans et demi. 


Resultats : alors que la châlation ou les vitamines seules n'ont pas eu 
d'effet significatif, l'utilisation conjointe des deux produits a permis 
de reduire l'incidence d'un nouvel evenement cardiovasculaire de 26% 
par rapport au groupe placebo. Ces nouveaux resultats pourraient 
s'expliquer car le produit châlateur attrape les metaux lourds mais 
aussi les mingraux indispensables comme le calcium, sans distinction. 
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Le Dr. Lamas a declare lors du congres : "Nous avons transforme ce 
qui &tait une th&rapie alternative douteuse en râelle science et avons 
eu des resultats €tonnants." Avant d'ajouter : Mais je ne pense pas 
que les resultats d'une seule 6tude soient suffisants pour 6tre utilises 
dans la pratique." Re&ponse de son confrere le Dr. Ohman, de 
l'universite de Duke, linterpelle : "Nous avons une 6tude avec une 
methodologie tres puissante et les r&sultats indiquent une reduction 
significative dans le groupe che&lation-vitamines et pourtant votre 
conclusion est "peut-âtre pas"? Alors pourquoi? Si nous avons un 
resultat serieux et interessant, pourquoi 6tre sur la reserve? Pour ma 
part je ne recommanderai pas n&cessairement la chelation a mes 
patients mais sils me disent quiils veulent essayer je ne les 
d&couragerai pas." 


Voilă un stat d'esprit scientifique intelligent et ouvert qu'on ne peut 
qu'encourager. 


Et les chelateurs naturels ? 


Du câte des chelateurs naturels, il faut afficher une certaine prudence 
et ne pas attendre de solution miracle, immediate et definitive. 

Parmi les produits naturels regulierement evoques pour leur potentiel 
chelateur, on trouve, en plus du chardon marie dont nous avons dejă 
parle, la chlorella, /'ail, la coriandre, le selenium ou encore l'acide 
alpha-lipoidique. |! faut toutefois preciser que peu d'etudes existent 
ă ce stade pour confirmer — ou infirmer — leur efficacite, et que la 
question de Lintoxication aux metaux lourds demeure un champ de 
recherche ou il faudra encore de nombreux travaux avant d'obtenir 
des certitudes scientifiques applicables au quotidien aux malades. 


Un petit mot pour conclure dune technique un peu speciale, 
popularisee depuis plusieurs decennies par la scientifique et 
aventuriere France Guillain. La methode consiste ă refroidir les plis de 
'aine et le perinee pour attirer les toxines par une voie d'limination 
naturelle : Lintestin. 
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Pour que la technique soit operante, il faut que tout le corps soit au 
chaud et que le froid ne soit ressenti qu'au niveau de la zone refroidie. 
Ces differences de temperature provoquent dans le corps un veritable 
« effet Gulf Stream » qui fait circuler nos fluides et leurs toxines qui 
vont venir rechauffer la partie refroidie  volontairement, et 
« s'exfiltrer » naturellement. On trouve en pharmacie des poches de 
gel que l'on peut appliquer sur la zone choisie ; on peut aussi s'asseoir 
sur une bassine (ou un bidet) remplie d'eau fraîche. Avec un gant, 
faire couler l'eau froide sur chaque pli de l'aine et sur le perinee. 
Jusqu'ă 30 minutes par jour. 
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Chapitre 14 
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MOURIR PLUS VITE. . .AVELC LES 
ANTIDEPRESSEURS 


Contre la d&pression, mais aussi contre lanxiete, la fatigue, les 
debordements emotionnels lies ă des evenements graves de la vie, la 
medecine conventionnelle applique aujourd'hui encore une r&ponse 
unique et systematique : la prescription d'antidepresseurs, qui sont 
devenus le troisieme medicament le plus frequent dans la population. 
4 millions de francais prennent aujourd'hui des antidepresseurs (45 
millions de boiîtes vendues par an)'%, avec des consequences 
qu'helas, ils sont souvent tr&s loin de soupgonner. 


Dans une meta-analyse regroupant 17 &tudes, des chercheurs ont 
€value leffet des antidepresseurs sur le risque de mortalite et sur le 
risque cardiovasculaire. Les resultats montrent que dans la population 
generale, l'utilisation d'antidepresseurs augmente le risque de 
mortalits « toutes causes» de 33% et le risque d'un 6venement 
cardiovasculaire (crise cardiaque, AVC) de 14%. 


Les medecins et les « etudes bidons »: 
les antidepresseurs sont-ils une 
arnaque ? 


Le livre « Antidepresseurs, mensonges et propagande » du journaliste 
Guy Hugnet dresse un tableau sans concession de la fagon dont 
l'utilisation de ces molcules a 6te generalisee, sur la base d'studes 
falsifiees : 


167 https://www .lanutrition.fr/les-antidepresseurs-font-ils-mourir-plus-vite 
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« Les medecins n'ont pas dans les mains les vraies 6tudes 
(celles dont les resultats montrent une efficacite tres limitee, 
ndlr) - mais des 6tudes bidons, sans reelle rigueur 
scientifique, cautionnees par des pontes locaux ou nationaux, 
grassement r&muneres ă cet effet. Tout ce que les 
gâneralistes savent du medicament c'est ce que leur 
presentent les laboratoires. L'objectif 6tant de les convaincre 
de la necessite de prescrire ces mâdicaments pour qu'ă leur 
tour, ils puissent en convaincre les patients. En matiere de 
prescription de psychotropes, la croyance est fondamentale. » 


Cela fait maintenant plus de dix ans qu'une stude'6% a ose poser la 
question qui fâche : « les antidâpresseurs sont-ils une arnaque ? », 
compte tenu de lefficacite ultra-reduite quiils entraînent sur la 
depression et des effets secondaires qui decoulent de leur utilisation. 


Un groupe d'experts a analyse les resultats de 47 essais cliniques 
portant sur les inhibiteurs selectifs de la recapture de la serotonine 
(ISRS), antidepresseurs de  nouvelle gensration, comme le 
Prozac. Verdict : les ISRS n'ont pas plus d'effet que les placebos 
sur les depressions lege&res et la plupart des depressions graves. 
Et toujours d'apres les chercheurs, pour les depressions les plus 
graves, la difference est lise ă une moinadre reaction des patients au 
placebo plutât qu'ă l'efficacite des antidepresseurs. 


« La difference d'amălioration entre les patients prenant des placebos 
et ceux prenant des antidepresseurs de type ISRS nest pas tres 
importante. Cela signifie que les personnes souffrant de d&pression 
peuvent aller mieux sans  traitement chimique », explique le 
professeur Irvin Kirsh du departement de psychologie de l'Universite 
de Hull. 


D'autres &tudes ont montre des consequences graves ă lutilisation de 
ces antidepresseurs : 


168 Kirsch |, Deacon BJ, Huedo-Medina TB, Scoboria A, Moore TJ, et al. (2008) Initial Severity and 
Antidepressant Benefits: A Meta-Analysis of Data Submitted to the Food and Drug Administration. 
PLoS Med 5(2): e45 
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e  Augmentation du risque de cancer du sein'6 ; 


e  Augmentation du risque d'autisme chez l'enfant lorsqui'ils sont 
consommes pendant la grossesse ; 


e  Augmentattion du risque d'AVC hemorragique ; 


e  Frequents effets secondaires: nausees, vertiges, troubles 
digestifs, migraines, fatigue. 


Et alors que seules des depressions tres lourdes necessitent un 
traitement medicamenteux, ce sont les approches naturelles qui ont 
montre leur nette superiorite pour traiter les depressions legeres et 
moyennes. 

Une vaste meta-analyse portant sur 8369 femmes a par exemple 
montre que le simple fait de changer d'alimentation et d'adopter le 
regime de type mediterraneen avait une influence positive pour 
prevenir les sympt6mes depressifs170 ; un bon taux de vitamine D, le 
fait d'eviter les sucres rapides, les sodas, d'avoir un bon niveau de 
zinc!!! et de vitamines B6 et B9, un bon sommeil, la pratique d'une 
activit sportive reguliere et lentretien de bonnes relations sociales 
sont les premiers piliers de la reconquâte d'un bon moral. Ce sont les 
techniques que, sauf risque vital lie ă la profondeur de la depression, 
les medecins devraient proposer en premiere intention. 


169 https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0018210 


170 Rienks J, Dobson AJ, Mishra GD. Mediterranean dietary pattern and prevalence and incidence 
of depressive symptoms in mid-aged women: results from a largecommunity-based prospective 
study. Eur J Clin Nutr. 2013 Jan;67(1):75-82. 


171 Swardfager W1, Herrmann N, Mazereeuw G, Goldberger K, Harimoto T, Lanctât KL. Zinc in 
depression: a meta-analysis. Biol Psychiatry. 2013 Dec 15;74(12):872- 8. 
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Le hasard fait bien les choses, la nature 
aussi |! 


Mais je voudrais maintenant vous parler d'une decouverte faite au 
milieu des annses 1980, par le Dr Lemoine, medecin ă /Hâpital 
Psychiatriqgue du Vinatier ă Lyon, pour traiter et gugrir naturellement 
la depression. Voici son t&moignage : 


« La situation etait inedite : plusieurs patients d&primes hospitalises et 
resistants â plusieurs traitements antidepresseurs presentaient les 
caracteristiques de maladie de Parkinson. Classiqguement, on rattache 
la depression a un dysfonctionnement au niveau de la serotonine ou 
de la noradrânaline. Or, la maladie de Parkinson est de maniere 
certaine lise â un deficit en dopamine par destruction progressive des 
neurones dopaminergiques d'un certain nombre de noyaux gris 
centraux car il s'agit d'une maladie neuro-degenerative. 


Notre raisonnement a donc &te simple : puisque rien ne marche avec 
ces patients, que leur seul deficit objectif concernait la dopamine, 
proposons leur de les traiter avec un « stimulant » de ladite dopamine, 
c'est-â-dire un medicament anti-parkinsonien (pirib&dil, 
bromocryptine) ; les resultats ne se firent pas attendre puisque tous 
ceux qui pr&sentaient les caracteristiques de la maladie de Parkinson 
furent tres amâliores en quelques jours. 


Le probleme est que le plus souvent ces medicaments perdent leur 
efficacit& au bout de quelques mois, en general un semestre par 
dâsensibilisation des r&cepteurs â la dopamine... et c'est ce qui se 
produisit. 


Nous avons donc decidă de substituer le medicament de synthese par 
un precurseur de la dopamine : la L-Tyrosine. Cet acide amine est 
une substance naturelle que nous absorbons tous les jours dans le 
fromage, les noisettes, les ceufs, la viande, etc. 
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Et lă encore, nous ne fiimes pas degus puisque comme avec les anti- 
parkinsoniens, les patients etaient ameliores, pour ne pas dire gueris 
en moins d'une semaine ! »172 


Aujourd'hui lacide amine L-Tyrosine est devenu un 6lement cle du 
traitement des depressions, mais il reste encore souvent me&connu du 
grand public. Son mode de fonctionnement et son efficacite 
demontree par des etudes meritent d'&tre pourtant largement diffuses. 


Pour activer notre motivation, le cerveau a besoin de produire deux 
neuromediateurs : la dopamine et la noradrenaline. 


La dopamine donne de Linterât aux choses, fait anticiper des plaisirs, 
motive, donne des emotions et stimule la secreâtion des endorphines 
responsables de notre etat de bien-âtre. 


Or la dopamine est fabriquee ă partir de tyrosine, et la noradrenaline 
ă partir de dopamine. 


Si vous manquez de dopamine, vous perdez votre entrain, vos envies 
s'alterent (y compris votre libido), une fatigue physique et mentale 
prend le contrâle de votre vie. 


Cette situation peut âtre lise ă un epuisement neuronal des circuits de 
attention du fait de l/accumulation d'&venements &prouvanits : stress 
professionnel, familial, deuil, accident, etc. 


Ă force de devoir soutenir organisme en produisant de grandes 
quantites de noradrenaline pour repondre ă ces sollicitations, les 
neurones finissent par s'epuiser''3. Les secrâtions de noradrenaline 
et de dopamine s'amenuisent. Le deficit s'installe et administration 
de tyrosine permet de reduire les effets depresseurs de cet 


epuisement. 


172 Dr Patrick Lemoine, De&pression. 


173 Lehnert, Beyer, Reinstein, Richardson, Wurtman. « Relationship between pituitary ACTH content 
and hypothalamic catecholamines in the rat ». Research in Experimental Medicine, 189 : 289-293, 
1989. 
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Par ailleurs, comme tous les antidepresseurs, la tyrosine est un 
puissant antalgique. En remontant la dopamine, elle permet de 
secreter plus d'endorphines ce qui contribue ă retrouver un stat de 
bien-âtre. 


En pratique, pour remonter les neurones en tyrosine : 


e  ilfautreduirela consommation des acides amines qui entrent 
en competition avec lui pour le passage dans le cerveau ă 
travers la barriere hemato-meningee, en particulier leucine, 
isoleucine et valine, ce qui revient ă diminuer la place de la 
viande, des produits laitiers et du mais qui en sont leurs 
sources principales ; 


e  consommerdes glucides lents qui via linsuline font entrer ces 
acides amines competiteurs dans les muscles ; 


e  prendre de la tyrosine en complement: lefficacite de la 
tyrosine depend beaucoup de la quantite absorbee, il s'agit 
d'un effet dose-dependant. Les apports optimaux se situent 
ă 14mg/kg de poids corporel (entre 500 et 2 000mg / jour). 


Le traitement peut &tre interrompu lorsque la personne retrouve un 
meilleur &tat, quitte ă tre repris de maniere ponctuelle en cas de 
stress aigu, de surmobilisation, de surmenage ou de fi&chissement de 
'humeur. Au niveau des contre-indications, il faut signaler la 
grossesse, le melanome malin, I'hyperthyroidie ou la survenue 
recente d'un infarctus. 


Pour ameliorer l'effet de la tyrosine et limiter les risques de competition 
d'assimilation avec les autres acides aminss, il est recommande de 
l'absorber l'estomac vide, le matin avant le petit-dejeuner ou le 
dejeuner. 


Pour 6viter certains effets secondaires (agressivite, febrilite, 
insomnie), on commence par une cure de 8 ă 10 jours de magnesium 
avant administration de tyrosine, les effets secondaires tant lies ă 
'hyper reactivite ă la noradrenaline, qui est modulee par le 
magnssium. 
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Un dernier point : une etude recente a montre que la tyrosine prise par 
une femme allaitante ne passe pas dans le lait maternel, ce qui permet 
donc de lutiliser dans le cas particulier de la depression du post- 
partum''4. 


Choisir le bon complement 


Pour choisir le bon complement, le principal critere est &videmment la 
nature et la quantite de tyrosine. La plupart des complements 
proposent directement de la L-tyrosine ; certains contiennent une 
forme dite N-acetyl-L-tyrosine, qui na pas demontre di'interât 
superieur''5% La presence de cofacteurs constitue un autre critere 
de choix : ils sont nombreux du fait que l'objectif recherche est 
d'optimiser la synthese des neuromâdiateurs : zinc, vitamines B6, 
B12 et les folates (vitamine B9), essentiels ă la synthese de tyrosine 
ă partir de la phenylalanine. 


La vitamine C intervient egalement en tant que cofacteur dans la 
synthese de L-Dopa et de noradrenaline. De mâme que le fer et le 
cuivre, mais une supplementation en ces deux elements n'est justifice 
que lorsqu'il y a deficit avere, ceux-ci etant pro-oxydatifs en cas 
d'excedent. L'association de nombreux cofacteurs peut sembler 
interessante, mais elle s'effectue souvent au detriment de la quantite : 
les quantites deviennent alors trop faibles pour avoir une action 
significative specifique. 


17 Dowlati Y et al, No effect of oral tyrosine on total tyrosine levels in breast milk : implications for 
dietary supplementation in early postpartum, Arch Womens Ment Health, 2014, 17 (6) : 541-8 


175 Topall G, Laborit H. « Brain tyrosine increases after treating with prodrugs : comparison with 
tyrosine ». J. Pharm. Pharmacol., 1989 Nov., 41 (11) : 789-791. 
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Chapitre 15 


LA SUPPLEMENTATION A 
DECONGSEILLER D'URGENCE ! 


Parmi les 33 experts de I!ANSES (Agence Nationale de Sscurite 
Sanitaire) qui ont conseille de consommer « trois produits laitiers 
par jour », il n'est pas tout ă fait inutile de savoir que 26 d'entre eux 
ont declare des liens actuels ou anciens avec lindustrie 
agroalimentaire... Ceci explique peut-&tre pourquoi, en France, on se 
retrouve avec des recommandations de consommation de calcium 
(« c'est bon pour les os ») qui depassent le double de celles de 
l'OMS (environ 500mg de calcium par jour pour un adulte). Et avec 
les consequences catastrophiques qui vont avec... 

L'agence frangaise recommande ainsi aux adolescents de 9 ă 18 ans 
de consommer 1200 ă 1300m9g de calcium par jour, aux personnes de 
19 ă 50 ans une consommation de 900 ă 1000mag par jour, et 1000 â 
1200mg / jour au-delă de 50 ans. Pourtant, les dernieres syntheses 
d'studes publiees montrent que le calcium de l'alimentation ne 
reduit pas le risque de fracture. 


En 2013, des chercheurs americains de Harvard ont egalement 
montre que le calcium en exces diminuait l'absorption des autres 
mineraux, et notamment le magn6sium. Ainsi, la consommation 
d'aliments riches en calcium et pauvres en magnâsium comme les 
produits laitiers €tait associee ă un risque augmente d'infarctus, de 
calculs renaux, de maladies degensratives176. 


La majorite des Occidentaux ne dig&rent pas correctement le lactose. 
Ce glucide est en effet « coupe en deux » par une enzyme intestinale, 
la lactase, dont le r6le est de permettre au nouveau-ne de digârer le 


176 Julien Venesson, Pal&o Nutrition, Thierry Souccar editions 
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lait maternel. Or, la production de cette enzyme diminue naturellement 
des que cette periode s'acheve, rendant difficile la digestion du lait. 


D'autant plus que le lait de vache contient plusieurs hormones bovines 
(insuline, cestrogene) inadaptees au corps humain, ainsi que des « 
facteurs de croissance » qui pourraient stimuler les cellules 
cancereuses. Un veau nourri au lait de vache passe de 0 ă 200 kilos 
en 6 mois. Les besoins qui sont les siens pour râussir une telle 
croissance ne sont absolument pas ceux du petit humain. 


Enfin, la celebre stude EPIC (European Prospective Investigation into 
Cancer and Nutrition) sur pres de 150 000 hommes a montre pour 
chaque 35g de produits laitiers consommes par jour en plus, que le 
risque de cancer de la prostate augmente de 32 %. 


Et cela concerne aussi le cancer du sein. Dans une ctude 
americaine, sur 1893 femmes diagnostiques ă un stade precoce de 
cancer invasif, celles qui ont consomme une portion par jour et plus 
de produit laitier entier ont presente un risque augmente de mortalite 
de pres de 49% ! 


Largement injustifiee 


Dans ce contexte, la question de la supplementation en calcium, 
souvent conseillee elle aussi, apparaiît comme largement injustifice. 


Dans une meta-analyse sur le sujet, avec plus de 30 etudes et 50 000 
patients"77, Putilisation de supplements incluant calcium, vitamine D3 
ou les deux en m&me temps, na pas permis d'identifier le moindre 
interât de la supplementation sur le risque de fracture des os, quels 


Jia-Guo Zhao ; Xian-Tie Zeng ; Jia Wang et al. Association Between Calcium or Vitamin D 
Supplementation and Fracture Incidence in Community-Dwelling Older AdultsA Systematic Review 
and Meta-analysis. JAMA. 2017;318(24):2466-2482 
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que soient la dose, le sexe, lapport alimentaire en calcium ou la 
concentration initiale en vitamine D. 


Et il y a plus inquietant. 


Les scientifiques ont decouvert qu'en consommant trop de calcium 
(par rapport ă la recommandation de l'OMS de 500mg / jour), celui-ci 
finit par se deposer dans l'organisme, entraînant un durcissement 
des arteres et une difficulte d'elimination par les reins. Avec des 
consequences s6rieuses : 


e  Unetudea montr&unrisque plus 6leve d'infarctus de 86% 
chez les personnes suppl&mentees en calcium'78. 


e Une autre âtude portant sur pres de 400 000 amsricains a 
conclu que ceux qui prennent des comprimsâs de 1 000mg de 
calcium par jour ont un risque accru de 20% de mourir de 
maladies cardiovasculaires179. 


e  Deschercheursontidentifie qu'ă partir d'une supplementation 
superieure ă 800mg de calcium par jour, le risque de 
glaucome etait multiplie par 2,5. 


e  Enfin une autre €tude de l'equipe de nutrition de Harvard 
portant sur 90 000 femmes, a montre qu'une supplementation 
en calcium augmentait nettement le risque de calculs renaux, 
ce qui a ete confirme dans une autre recherche de 2015, 
r&alisee au Clinic Lerner College of Medicine de Cleveland'%. 


M. J. Bolland, A. Grey, A. Avenell, G. et al. Calcium supplemenits with or without vitamin D and risk 
of cardiovascular events: reanalysis of the Women's Health Initiative limited access dataset and 
meta-analysis. BMJ, 2011; 342 (apr19 1) 


Xiao Q, Murphy RA, Houston DK, et al. Dietary and Supplemental Calcium Intake and 
Cardiovascular Disease Mortality: The National Institutes of Health-AARP Diet and Health Study. 
JAMA Intern Med. 2013 Feb 4:1-8 


180 Calcium Supplements May Increase the Risk of Kidney Stone Recurrence. American Society of 
Nephrology, Kidney Week 2015 November. 
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La bonne strategie pour renforcer les 
os : pas celle qu'ils nous conseillent ! 


Pour renforcer les os, ce n'est pas non plus la peine de vous inscrire 
ă la journee nationale de l'osteoporose, qui se tient desormais chaque 
20 octobre de chaque annee. Le journaliste Thierry Souccar, a revele 
dans son livre « le Mythe de l/'osteoporose » que cette « innocente » 
journee d'information €tait en realite financee par les laboratoires 
pharmaceutiques et lindustrie laitiere - avec la participation de stars 
internationales touchees par losteoporose - dont le but est 
evidemment de promouvoir la consommation de produits laitiers et de 
supplements en calcium. 


Dans une €tude menee ă Harvard sur plus de 70 000 femmes pendant 
10 ans, celles qui consommaient peu de vitamine K ont vu leur risque 
de fracture du col du femur augmenter par rapport ă celles qui en 
consommaient le plust8!. La consommation recommandee est de 
120ug de vitamine K chaque jour, 200ug apres 50 ans pour se mettre 
totalement ă l'abri d'un risque de deficit. 


Lă encore, une strategie alimentaire adaptee se montre beaucoup 
plus efficace pour renforcer la qualite osseuse: reduction des 
produits acidifiants et sucres (sel, viande, charcuterie, fromage, pain 
etc.) consommation accrue dalimenis contenant des mineraux 
basifiants tels que le calcium, le magnesium, le zinc et le cuivre. 


Et que dire du fantastique natto, un aliment ă base de haricots de soja 
fermentes consomme au Japon depuis plus de 2000 ans, dont le 
biologiste Leon Schurgers a decouvert l'action trois fois plus puissante 
sur les os que la vitamine K'82 ! 


Enfin, et surtout, une alimentation adaptee permet de freiner la 
fragilisation des os, mais pas de les renforcer. Ce sont les 
mouvements que nous faisons au quotidien qui renforcent notre 


181 Feskanich D. Vitamin K intake and hip fractures in women : a prospective study. Am J Clin Nutr 
1999;69:74-79. 


182 Schurgers et Vermeer, Determination of phylloquinone and menaquinones in food. Effect of food 
matrix on circulating vitamin K concentrations.2000, pp 298-307. 
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ossature. Et oui ! Ce n'est pas ce qu'on vous dira ă la journee de 
l'osteoporose, mais l'exercice physique est la therapie la plus efficace 
pour stimuler la mineralisation et accelerer la formation osseuse. II est 
donc plus que recommande de pratiquer regulierement des exercices 
qui font le plus possible appel ă nos membres, comme la musculation, 
l'escalade, le velo ou le footing. 
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Conclusion 
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REFLEXION POUR CONCLURE : 
CIUEL SENS DUONNER A LA 
MALADIE ? 


J'ai voulu vous donner au travers de ces pages un eclairage sur les 
pouvoirs de la nature au service de la gugrison. Vous trouverez en 
annexe des fiches presentant dix autres remedes du quotidien, 
simples, efficaces et souvent meconnus. Mais avant cela, il y a une 
question que nous devons nous poser : celle du sens de la maladie, 
elle qui arrive dans nos vies comme une « langue strangere » ă nos 
oreilles, mais que nous allons devoir apprendre, comprendre et parler. 
Dans son livre « Dis-moi ou tu as mal, je te dirai pourquoi », le psycho- 
energeticien Michel Odoul raconte histoire d'une patiente atteinte de 
douleurs articulaires. 


« Anne-Marie, expert-comptable, est venue me voir parce 
qu'elle avait des recurrences de douleurs articulaires. Nous 
avons commence un travail. A travers les pathologies quelle 
manifestait, nous en sommes arrives â donner un sens 
particulier ă sa maladie. II semblait qu'Anne-Marie s'interdisait 
de râaliser quelque chose avec ses mains, ses bras, son coeur 
et sa tâte ». 


De leurs echanges est ressortie une verite enfouie au fond du vecu 
d'Anne-Marie : un tabou familial autour des metiers manuels, juges 
inferieurs, alors quelle ne râvait que de devenir sculptrice. La 
comprehension de ce sous-jacent intime a permis ă Anne-Marie de 
s'engager sur la route professionnelle de ses râves...et aux douleurs 
articulaires de progressivement regresser. 


Caricaturale, cette symbolique des maladies ? 
Pas si l'on considere qu'il s'agit d'une attention portee ă un champ 
laisse absolument vide par la medecine traditionnelle, obsedee du 


corps et oublieuse de lesprit. La meâdecine du sens. Michel Odoul, 
dont l'experience repose sur plus de 6000 consultations, resume ainsi 
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ce que pourrait 6tre une approche raisonnable de cette medecine du 
sens : 


« Vous avez quelqu'un qui souffre d'une tres forte migraine, 
c'est tres bien de le pousser â refl&chir â ce qui lui prend 
autant la tâte, mais si on veut reflechir ă cela c'est mieux de 
prendre une aspirine avant ! L'idee de donner du sens ne 
signifie a aucun moment que l'on doive me&priser ou sous- 
estimer le sympt6me ». 


Si vous vous 6âtes deplace une vertebre, ce n'est pas le fait de savoir 
pourquoi qui va vous la remettre en place. Mais en revanche, 
comprendre les raisons pour lesquelles lincident est arrive est sans 
doute un bon moyen d'eviter qu'il ne se reproduise. 


Pour le docteur Philippe Dransart, medecin homeopathe, « les /6sions 
dans notre corps sont une metaphore de nos douleurs morales ». 
Apprendre ă parler la langue de ces douleurs, c'est la meilleure fagon 
de comprendre le message qu'elles nous adressent. Et c'est en faisant 
ce travail que le retournement peut 6tre spectaculaire. 


Pour le Dr Medynski, qui a travaille pres de dix ans dans un service 
de cancerologie, « certains patients remercient le ciel d'&tre tombâs 
malades ». Pas ă lannonce de leur cancer, evidemment...Mais par la 
suite. « Par la comprâhension de certaines probl&matiques, la mise 
en cause de traumatismes, la sortie de letat depressif : c'est cet 
ensemble qui va leur faire prendre conscience que la maladie les a, 
contre toute attente, aides. Elle leur a permis de mettre au jour ce qui 
6tait jusqu'ă prâsent tapi dans l'ombre ». 

Sous couvert de rationalite et d'obsession de la demonstration 
scientifique, notre medecine occidentale a jusqu'aujourd'hui €carte 
systematiquement cette  approche qui  pourrait  saverer 
particulierement utile pour gusrir la maladie. 


Est-ce un hasard si la medecine chinoise, au contraire, attribue un 
sens ă chaque organe ? Elle associe, on l'a vu, la colere au foie, la 
peur aux reins, la rancune ă l'estomac, ou encore la joie au coeur. Par 
ces associations, elle nous dit que les maux du corps et ceux de 
Pesprit sont indissociablement lies, et qu'esperer traiter lun sans 
/'autre est une illusion. 
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En definitive, c'est surtout de bon sens, dont nous parle la medecine 
du sens. Bon sens qui consiste â apprendre ă se connaitre, â oser 
ecouter son corps, ă ne pas attendre le miracle d'une pilule chimique 
(ou d'une plante, d'ailleurs) mais ă se mettre en action lorsqu'on 
constate la recurrence d'un trouble ou d'une douleur. 


Parce que lorsqui'il y a maladie ou douleur, c'est qu'il y a quelque 
chose ă comprendre, c'est qu'il y a quelque chose ă faire. 

C'est le signe qu'un changement est necessaire, et que nous sommes 
au debut d'un chemin de renouveau. Mais il faut alors tre certain que 
tout est possible, et que lannonce de la maladie ne doit jamais tre 
interprete comme le mot « fin ». Car comme l'crivait le psychiatre 
suisse Gustav Jung « ce sont nos maladies qui nous gugrissent ». 
Aujourd'hui on dirait qu'elles sont des « lanceuses d'alerte ». 


Sante ! 


Gabriel Combris 
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ANNEXE 


SANTE DU CIUOTIDIEN 


10 REMEDES NATURELS 
EFFICACES, SIMPLES ET 
LARGEMENT MECLONNUS 
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1. Calmer les allergies 


Chez l'animal l'acide rosmarinique (substance antioxydante et 
antiinflammatoire) calme les reactions allergiques pulmonaires, 
nasales ou de peau. 


Chez l'homme il calme les symptâmes de la rhinite allergique ou de 
la conjonctivite. 


Posologie : 1 infusion journaliere, 1 cuillere ă soupe de feuilles de 
Romarin par tasse, prise le matin. 


En protocole de fond, 1 mois avant la saison des allergies : 


Boire chaud ou froid 1 litre d'infusion avec 10g de Plantain, 109 
d'Ortie et 10g de Romarin 


En complement :. 
Spiruline (bourree de proteines pour booster le systeme 
immunitaire): 


Commencer avec 1g par jour puis augmenter ă 2g par jour. 
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2. Guerir une cystite 


- 2 ml d'huile essentielle de Clou de girofle 
- 5 ml d'huile essentielle de Bois de H6 
- 3 ml d'huile essentielle de Lavande Aspic 


- Diluer dans 10 ml d'hulile vegetale de Macadamia 


Posologie : 
Appliquer 6 ă 8 gouttes du melange sur le bas ventre 4 fois par jour. 


Precautions : ne convient pas aux enfants de moins de 7 ans,ni 
aux femmes enceintes 
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3. Soulager le panaris 


- 1 goutte d'huile essentielle de Clou de girofle 

- 2 gouttes d'huile essentielle de Ciste ladanifere 

- 3 gouttes d'huile essenitielle de Tea tree 

- Diluer dans 10 gouttes d'huile vegetale de Calophylle 
Posologie : 


Faire une compresse avec le melange et le garder en place avec 
un sparadrap tisse. A renouveler 2 fois dans la journee. 
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4. Douleurs Articulaires chroniques 
Synergie d'huiles essentielles 1 - 
« The des bois » 


- 1% d'huile essentielle de Gaultherie couchee (on appelle la 
gaultherie le the des bois au Quebec) 


- 2% d'huile essentielle de Lavandin 
- 2% d'huile essentielle de Niaouli 
- Diluer dans 95% d'huile vegetale d'Arnica 


Posologie : 


Massser la zone douloureuse avec la synergie. 


166 


5. Douleurs Articulaires chroniques 
Synergie d'huiles essentielles 2 - 
« Or d'ltalie » 


- 1% d'huile essentielle de Gaultherie couchee 

- 2% d'huile essentielle d'Eucalyptus citronne 

- 2% d'huile essentielle d'Helichryse italienne (son nom vient du 
grec helios, soleil, et chrysos, or — l'appellation frangaise 
d'immortelle viendrait de la conservation particulierement longue 
des bouquets secs). 

- Diluer dans 95% d'huile vegetale d'Arnica 

Posologie : 


Massser la zone douloureuse avec la synergie. 


167 


6. Douleurs articulaires chroniques 
Synergie d'huiles essentielles 3 - 
« le clou » 


- 2% d'huile essentielle de Gaultherie couchee 
- 1% d'huile essentielle de Clou de girofle 
- Diluer dans 95% d'huile vegetale d'Arnica 


Posologie : 


Massser la zone douloureuse avec la synergie. 
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7. Se remineraliser grâce aux plantes 


Faire bouillir 1 litre d'eau minerale 


Faire infuser pendant 30 minutes dans un bocal hermetiquement 
ferme : 


- 10g d'ortie 

- 109 de luzerne 

- 10g de trefle rouge 

- 1 cuillere ă soupe de prâle en poudre 


Au bout de 30 minutes filtrer l'infusion et presser le marc. 


Boire le litre d'infusion pendant la journee, chaude ou froide. 
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8. Preparer une delicieuse salade 
antioxydante 


Temps de preparation : 20 minutes 
Pour 4 personnes 


Ingredients : 


- 1 long radis noir bio 

- 1 botte de coriandre fraiche bio 

- 1 cuillere ă soupe d'un melange de Curcuma et de Gingembre 
- 2 cuilleres ă soupe de tamari 

- 2 avocats bien mârs 

- 8 cuilleres ă soupe d'orange bio presses 

- 2 cuilleres ă soupe d'oignons rouge tres finement eminc6s 

- 8 noix de pecan 

- 8 cuilleres ă soupe d'huile de Colza 

- Des tranches de pain petit epeautre 


Astuce : vous pouvez egalement preparer de delicieux sandwichs 
ă emmener lors de vos deplacements grâce aux tranches de pain 
petit epeautre. 
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9. Prevenir le diabete grâce ă une 
alimentation ă faible charge glycemique 


La charge glycemique permet de determiner l'el&vation de la 
glycemie en fonction des aliments glucidiques et des portions 
consommees. 


Formule de la charge glycemique d'une portion : 
(Index glycemique x quantite de glucides d'une portion) / 100 


Les aliments ă consommer sans risque pour la charge 
glycemique : 


- Les legumes 

(au moins la moitie de l'assiette) 
- Les viandes 

- Les volailles 

- Les poissons 

- Les produits de la mer 


- Les oeufs 


- Le tofu 
(au moins un quart de l'assiette) 


- 1 â 2 portions d'oleagineux de 30g chacune max. 


- Les huiles vegetales vierges obtenues par pression ă froid, au 
dejeuner et au dîner 


- Les olives 


- Les avocais 
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- Les fromages affines 


- Les fruits : 

>Limiter ă 2 ou 3 portions si des feculents sont consommes en 
parallele 

>Limiter ă 4 ou 5 portions par jour s'ils viennent en remplacement 
des feculents 


- Les laitages : doivent 6tre consommss en petite quantite car ils 
contiennent un sucre specifique, le lactose, qui fait fluctuer la 
glycemie. 
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10. Realiser une cure depurative 
efficace 


Preparation n”1 : 


- Realiser une decoction avec 30g de racine de Pissenlit pour 1 
litre d'eau minerale 


Boire le litre de decoction pendant la journee, chaude ou froide 


Preparation n*2 : 


- Realiser une decoction avec 30g de racine de Bardane pour 1 
litre d'eau minerale 


Boire le litre de decoction pendant la journee, chaude ou froide 


Preparation n“3 : 


- Parties aeriennes du Fumeterre : 1 cuillere ă cafe par tasse, 2 
tasses par jour 


Preparation n“4 : 


- Realiser une decoction avec 30g d'aubier de Tilleul pour 1 litre 
d'eau minerale 


Boire le litre de d&coction pendant la journee, chaude ou froide 
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La lettre 


Directie Sante * 


Une nouvelle &tincelle dans la sante naturelle 


Chaque jour, des  chercheurs font des  decouvertes 
sensationnelles sur les bienfaits pour notre sante de 
substances naturelles. 


Et ce que demontrent les toutes dernieres 6tudes 
scientifiques, c'est que dans une multitude de pathologies, 
'approche naturelle doit &tre consideree comme la premiere 
des medecines. 


La bonne nouvelle est que cette mâdecine d'exception n'est 
pas reservee ă un petit nombre de privilegies qui auraient les 
moyens  financiers et les relations personnelles pour en 
beneficier. 

Avec la lettre d'information Directe Sante, tout le monde peut 


acceder gratuitement ă la vraie medecine d'lite, 100% 
naturelle. 


Arthrose,  menopause,  cholesterol, troubles  gastriques, 
maladie de crohn, stress, angoisse, hypertension, etc. Avec la 
lettre directe sante, vous 6tes constamment aux avant-postes 
des therapies qui permettent vraiment de guerir. 


Et il ne sagit pas de mots en lair. Vraiment, cela peut 
revolutionner votre quotidien. Alors nattendez pas une 
seconde, et  rejoignez notre communaute  naissante, 
bienveillante et curieuse. 
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Inscrivez-vous  gratuitement ă la lettre Directe 
Sante en cliquant sur ce lien 


